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A z évszakok váltakozásával mindig új és 
új dolgok erősítik belső motivációnkat. 

A következő hetekben az ősz szépséges 
színeit lessük, keressük. A természet folytonos 
változásban él - és nekünk is szüntelen átalaku¬ 
lásra, megújulásra van szükségünk. 

Legfrissebb számunkban bemutatjuk, hogyan 
öltöztethetjük új köntösbe otthonunkat, 
amelyben olyan sok időt töltünk. Néhány színes 
párna és apró kiegészítő vagy egyszerűen egy 
rendrakás elegendő ahhoz, hogy örömmel 
készülhessünk a következő lépésre. 

Nagyító alá vettük a természetes anyagcse¬ 
re-gyorsító módszereket és a jó kondíció 
megőrzésének a titkát. Napirendünkön 


szerepel a helyes kéz- és hajápolás is, hiszen 
ezeket a testrészeinket folyamatosan káros 
külső hatások érik. Próbáljátok ki új bőr- és 
hajregeneráló módszereinket! A nyári ruhákat 
hamarosan a szekrény mélyére kell süllyesz¬ 
tenünk, a hűvösebb idő pedig jobb közérzetet 
kíván tőlünk, ezért szemgyönyörködtető és 
ínycsiklandó recepteket állítottunk össze, hogy 
ne szomorkodjunk a borongós idő beállta 
miatt. Ha nem tudjátok, mit kezdjetek a szabad 
időtökkel, vegyétek az irányt egy borvidék felé! 
Programajánlónkban egy egész sor borfesztivál 
szerepel, amiken az utolsó cseppig kiélvezheti¬ 
tek a hétvégét. Mert az ősz akkor szép igazán, 
ha színes. ••• 
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Olvasgatva a történeteteket egy 
izgalmas, kalandokkal tarkított sztori 
rajzolódik ki. Méltán lehetsz büszke 
a család és a vállalat történelmére. 
Mik voltak a legmeghatározóbb 
momentumok? 

Legutóbbi reklámfilmünk nagy 
vonalakban felvázolja ezt a történetet. 
Családunk őse 226 évvel ezelőtt a csá¬ 
szári udvarban kidolgozott egy receptet, 
amelynek sikerén építkezve generációk 
alatt jól működő és sikeres cég épült ki. 
Ez volt az Unicum, amelynek azóta is 
titkos az alapreceptje, annyira, hogy csak 
a család ismeri. Az azóta eltelt időben, 
ahogy Magyarországot, úgy családun¬ 
kat is megtépázta a történelem. Volt, 
hogy menekülnünk kellett, volt, hogy 
nulláról kezdtünk mindent újra, de az 


Unicum csak Unicum maradt... A család 
szempontjából az egyik legjellemzőbb 
epizód például, hogy 1948-ban, amikor 
mindenféle kártalanítás nélkül elvették 
tőlünk a gyárat, a családi vállalatot 
vivő két testvér közül az egyik, János, a 
nagyapám emigrált, míg a másik, Béla, 
itthon maradt és az államosított gyárban 
dolgozott tovább, mert úgy érezte, így 
kell tennie. Akkor bárkinek úgy tűnhetett 
volna, hogy a Zwack Unicum, aminek a 
receptjét János vitte magával, egy életre 
eltűnik Magyarországról. Talán még 
édesapám, Péter, aki János halála után 
megörökölte a receptet és később egy 
külön úton ment utána - tehát még ő 
sem gondolta volna, hogy lesz idő még, 
amikor a Soroksári úti Zwack gyár ismét 
az eredeti Unicumot fogja gyártani. De 
szerencsére nem így lett. 


Az elmúlt bő két évszázad alapján 
filmbe illő scriptet írhatnánk a 
Zwack életútról. 2016 igazi happy 
end lehetne: az egyik legnagyobb 
múlttal rendelkező prominens 
vállalat élén állsz, neveteket a hun- 
garikumok közé sorolják. Tévedés 
lenne azonban az ide vezető utadat 
sétagaloppnak titulálni. 

Nem is volt az, bár kétségtelenül sze¬ 
rencsésnek mondhatom magam azért, 
hogy ilyen szüleim vannak. Édesapám 
és édesanyám egyáltalán nem erőltette 
rám az életpályámmal kapcsolatos 
vágyait, hanem hagyták, hogy minden 
a saját döntéseim mentén alakuljon. 
Apám nagyon szigorú követelménye¬ 
ket állított velem szemben, amikor 
elkezdtem érdeklődni az ágazat iránt, 
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az első munkahelyem például egy nagy 
londoni italforgalmazó cég raktára volt, 
ahol kőkemény fizikai munkát végez¬ 
tem. Amikor kiderült, hogy számíthat 
rám az igazgatóságban , gondja volt 
rá, hogy tapasztalatot szerezzek a cég 
valamennyi fontos részlegénél. 

Kőkemény feltételek formálták a 
karakteredet. Mit tartasz ma érték¬ 
nek? Ha az egyetemen üzletembere¬ 
ket készítenél fel, milyen útravalót 
kapnának tőled? 

Van egy alapelv, amit édesapámtól 
tanultam és annyira általános érvényű, 
hogy az élet szinte bármely területére 
alkalmazható. Kicsit banálisán is hang¬ 
zik, de nagyon nagy igazság: „bármi is 
történjék az életben, mindig embernek 
kell maradni." Akárhogy is nézem, ez 
az alfája és ómegája mindennek. Azt 
hiszem, ez lenne az első mondat, ha 
felkérnének bármilyen előadásra. Az 
én életemben is ez volt az alapszabály 
attól kezdve, hogy targoncásként 
elkezdtem dolgozni életem első mun¬ 
kanapján, vagy amikor először ültem 
be a Zwack Unicum Nyrt. elnökségébe 
és ez az, amit biztosan továbbadok 
fiaimnak. Ha ez az alapfeltétel teljesül, 
innen már egy értékrend mentén ha¬ 
ladva bármi megoldható, az innováció, 
a verseny, menedzselhetők az üzleti 
konfliktusok. De a lényeg ez. 

Életfilozófiád egyik meghatározó 
eleme az élet élvezete. Ezt hogyan 
valósítod mega mindennapokban? 
Itáliából jön veled a Dolce Vita 
életérzés? 

Ez kicsit összefügg az előző kérdéssel, 
hiszen az emberi létezéshez az is hoz¬ 
zá tartozik, hogy élvezzük az életet. Az 
"embernek lenni" üzenetben azonban 
benne van egyfajta mértékletesség, 
az emberi léptékek betartása is. Bár 
szeretek jól élni, nem kedvelem a 
hivalkodó luxust, nem költők öncélúan 
felesleges dolgokra. Itália és különösen 
Firenze, ahol gyerekkoromat töltöttem, 
esszenciális példákat nyújtott ahhoz, 
hogyan lehet kihozni a legtöbbet a 
legegyszerűbb élményekből is. Egy¬ 
szerűen csak nem szabad elzárkózni, 
hogy megtaláljanak bennünket a szép 
dolgok és engedni kell, hogy hassanak 


ránk - akár egy festményről, akár egy 
ízről van szó. 

Olaszországot a kulinarizmussal, 
gyönyörű tájakkal, meghatározó 
történelemmel és a temperamen¬ 
tumos olaszokkal azonosítjuk. Ezek 
a mediterrán diéta megtestesítői. 
Rád mennyi ragadt ebből? Mit jelent 
számodra egészségesen élni? 

Szeretem az egyszerű, egészséges 
ételeket és az olasz konyha nagyjá¬ 
ból ezt az irányzatot viszi. Általában 
mértékletesen étkezem, de mindezek 
mellé sportolok is. Nem is azért, hogy 
lemozogjam az ételt, egyszerűen szük¬ 
ségem van a mozgásra. Gyerekkorom 
óta focizom, teniszezem, már egy ideje 
bokszolok is - ez nagyon jó stresszle- 
vezetés - és a gyerekeimet is a mozgás 
szeretetére nevelem. 

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii 

SZERETNÉNK TOVÁBBRA 

isár|gióegyjk 

INNOVATORAKENT 
MEGŐRIZNI ES, 
FEJLESZTENIA JÓL 
BEVÁLT, REGI MARKAKAT 
ES ÚJAKAT BEVEZETNI, 
ES SZERETNEK EZEKRE 
ÉVTIZEDEK MÚLYA 
MAGYAR SIKERKÉNT 
TEKINTENI. 

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii 

Szeptember-október környékén a 
szüreté és a boré itthon a fősze¬ 
rep. A borászatban mit tartotok 
küldetéseteknek illetve mik az 
ambícióitok? 

Nálunk a húgom, Izabella a borász. 
Mivel Tokajban gazdálkodunk, ezért a 
céljaink is elsősorban erre a terület¬ 
re fókuszálnak. Ő nagyon a szívén 
viseli Tokaj-Hegyalja, illetve a tágabban 
értelmezett tokaji borvidék sorsát, 
és mindent megtesz azért, hogy a 
régió megkapja a nevéhez méltó 
ismertséget. Szorgalmazza a borászok, 
borászatok együttműködését, ezért 
a Dobogó pincészet eredményeire is 
általában nem saját, hanem a régió 
sikereként gondol. Jó lenne, ha a tokaji 
régió a közeljövőben Magyarorszá¬ 
gon és külföldön is egyformán híres, 


látogatott turisztikai célpont lenne, 
sok jó, élményt adó pincészettel, a 
Az általa létrehozott Zwack Izabella 
Borkereskedés is ebből a filozófiából 
táplálkozik. 

Meghatározó vállalattá váltatok. Mi¬ 
lyen lehetőségetek van a társadalmi 
szerepvállalásra és a környezettu¬ 
datosság formálására? 

A Zwacknál már a korábbi generációk 
is nagy figyelmet fordítottak a társadal¬ 
mi szerepvállalásra, még ha ezt akkor 
nem is így hívták. A gyáralapító Zwack 
József például szegény sorsú családok 
gyerekeinek beiskolázását segítette 
és különös gondja volt a kerületben 
szorult helyzetben élő, de becsületes 
családok segítésére. Mi amennyire 
lehet, próbáljuk ezt a hagyományt 
követni. Hosszú évek óta támogatjuk a 
kerületben lévő Molnár Ferenc Iskolát, 
a Tűzoltó utcai Gyermekklinika Őrzők 
Alapítványát. Húgom küldetésnek 
fogja fel a magyar családi vállalatok 
érdekében kifejtett értékközvetítői 
munkát és nagy figyelmet fordítunk 
közvetlen környezetünk, a kerület 
élhetőbbé tételére is. A legfőbb lehető¬ 
ségünknek azonban azt tartom, hogy 
magyarországi székhelyű nyílt rész¬ 
vénytársaságként átlátható formában 
Magyarországon adózunk. 

Nem olyan fából faragtak, hogy 
most hátradőlj és lazíts. Hová 
szeretnéd a Zwack sztorit eljuttatni, 
mi lenne a következő epizód, amit 
hozzátennél? 

Édesapám nagyon nehéz helyzet¬ 
ben, inkább érzelmi, mint racionális 
döntést hozva vásárolta vissza annak 
idején a gyárat. Gyerekként nekem fel 
sem tűnt, milyen elképesztő munkát 
végzett, milyen eredményeket ért el. 
Azt hiszem, most, hogy nincs köztünk, 
látom csak igazán, mekkora értéket 
teremtett, tehát, ha a következő epi¬ 
zódról beszélünk azzal kell kezdenem, 
hogy szeretném megőrizni és tovább¬ 
fejleszteni ezt az értéket. Szeretnénk 
továbbra is a régió egyik innovátora- 
ként megőrizni és fejleszteni a jól be¬ 
vált, régi márkákat és újakat bevezetni, 
és szeretnék ezekre évtizedek múlva 
magyar sikerként tekinteni. ••• 
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ALIG VAN MÁS OLYAN HELYISÉG A LAKÁSBAN, 
AHOL ENNYI IDŐT TÖLTENÉNK. A NAPPALI 
BERENDEZÉSÉNÉL ÜGYELJ A RÉSZLETEKRE - 
LEGYENEK ANNYIRA UNIVERZÁLISAK, HOGY 
OTTHONOD MINDEN LAKÓJA KELLEMESEN 
ÉREZZE MAGÁT! 


SZÍNEK 

Szakíts az egyszínűséggel! Nyugodtan kombi¬ 
nálhatsz egymással olyan felületeket és színe¬ 
ket, amik látszólag nem is illenek egymáshoz. 
Az egyszínű párna mellé tegyél mintásat, és a 
lakás életre kel. 

KIEGÉSZÍTŐK 

Virágok, vázák, gyertyák... vagy képek helyett 
betűk? Az új dekorációs trendek ezekre a 
részletekre alapoznak. Ne használj térítőkét és 
futókat, és eddig rejtve maradó bútoraid ismét 
nagyobb szerephez jutnak. 
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ŐSSZEL, AMIKOR LEHŰL AZ IDŐ, GYAKRABBAN 
TARTJUK ZÁRVA AZ ABLAKOT. A KEVÉSBÉ SZELLŐZŐ, 
MELEG, PÁRÁS ÉS POROS LAKÁS AZONBAN IDEÁLIS 
ÉLETFELTÉTELEKET TEREMT A PORATKÁKNAK, 
AMELYEK KIKEZDHETIK IMMUNRENDSZERÜNKET, 
ÉS A GYAKORIBB MEGFÁZÁSOKÉRT IS FELELŐSEK 
LEHETNEK. HOGYAN VEHETJÜK FEL A HARCOT 
A LÁTHATATLAN PORATKÁKKAL? 




A hálószobában az a legfontosabb, hogy a párnák¬ 


ba és paplanokba ne kerüljön nedvesség. Minden 
nap szellőztessük és fordítsuk a másik oldalára az 
ágyneműt. A hűvös levegő kevésbé párás - a legjobb, 
ha i8°C-ra csökkentjük a hálószoba hőmérsékle¬ 
tét. A poratkák elleni antiallergén ágyneművel és 
matrachuzattal is védekezhetünk. Az ágy az allergia, 
melegágya. Ezért ne csak a matracokat porszívózzuk, 
hanem az ágyat is gondosan mossuk meg, mivel 
a por az ágykeret minden elemén leülepszik. Érdemes 
minden olyan tárgyat száműznünk a hálóból, amiben 
a poratkák megtelepedhetnek: mondjunk búcsút 
a díszpárnáknak, pokrócoknak, plédeknek. 




A nappaliban fordítsunk nagy 
figyelmet a függönyökre. Általában 
a fűtőtest közelében helyezkednek 
el, ahol rengeteg poratka gyűlik 
össze. Ezért mossuk gyakran 
a függönyöket - a fényáteresztő 
függönyöket legalább kétheten¬ 
te, a sötétítőket háromhavonta. 
Fontos, hogy a poratkák csak 6o°C 
feletti hőmérsékleten pusztulnak 
el! Olyan sötétítőfüggönyöket 
válasszunk tehát, amelyek magas 
hőmérsékleten is moshatók. 

A legjobb, ha lemondunk a füg¬ 
gönyökről a függőleges redőnyök 
vagy roletták javára, amiken nem 
ül meg úgy a por. Ha mégis a füg¬ 
göny mellett tesszük le a voksot, 
válasszunk szintetikus anyagot 
vagy pamutot. 




í! 
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A láthatatlan ellenség ideális életfeltételeket talál a szőnyegekben és padlószőnye¬ 
gekben. Ne csak porszívózzuk, hanem rendszeresen - lehetőség szerint három¬ 
havonta - mossuk is a szőnyegeket. Ha otthonunk valamelyik lakója porallergiás, 
akrilból, poliészterből vagy poliamid szálból készült szőnyegeket válasszunk. Felmo¬ 
sás előtt jó, ha minden olyan apró rést szigetelünk, ahol meggyűlhet a por. ••• 

REKLÁM 







ÁLLATOK 

V 


A szőrös házikedvencek 
nagy veszélyt jelentenek 

\ 

l 

az allergiában szenvedőkre. 
Rendszeresen fésüljük át 

1 

k* 

négylábúak szőrét, szükség 
esetén pedig kezeljük őket 

1 

bolhairtóvaí. 

r 






ALLERGIÁS GYEREKEK 

A plüssállatokat tegyük egész 
éjszakára a fagyasztóba! Az alacsony 
hőmérséklet hatékony fegyver 
a poratkával szemben. 



* Fdsayjü és tartja a rtdxc^sétjct, 

gy attek jnk csiogó és cíJtmcntcs msod. 

* FfirnmaiAdr, [arA^aíjetr natfrfwséfi 
nélkül az stektromos vákuum íregdkiás 
segtaégéveL 

» kteíis 5 íti 5 te&ütetekhü, m nt a tükrök, 
•csempék vagy art 3 nyfcsörí*L 

■ Automaiilíjs készenléti (unkcéjs mr att 

kivételesen hosszé hasanáatí m 


Cicán Twist extra süft M 

-UrMe^ 5 vödöf{ 20 L)és 

csawtezelézet. 

• N IrTlow rfigp miíjpáEÖla$ HuzáHál 
és löteszképos nyéki * 

*"l?>rtési szélessége 
33 ön. ■ f 

# Kényelmes kézi Wt 

hasznsat. 


Póthuzat TWIST 


Micro dun 


A 

Teleszkópos nyél 
65-110om 

F 

Kézi ablakmosó 

28cm Fiús 3 in 1 

B 

Teleszkópos nyél 

145 - 400cm 

G 

Púrúló 

DUSTER XI 

C 

Teleszkópos 
főre átható nyél 
1lO-19Qem 

H 

Seprű fej gumi 
sörtékkel 30 cm 
SUPRA 

0 

Kézi ablakmosó 

Sin 1 MINI 

i 

Csempe cs fürdőkád 
tisztító fej RLEXIPAD 

r 3 - f 

Ablaki eh űző 


BAO 

E . 

POWE RSLIDE 4Ű cm 




CLICK SYSTEM 

Egyedi, egymással kompatibilistisztítási megoldások 
fürdőszobai, üveg/tükör, és padló félüMeklwz, vagy 
portörléshez. Egyszerű és helytakarékos tárolás. 


WINDOWVACUUM 
GLEANER elektromos 
ablaki eh űző 
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OTTHONI 

túlélőcsomag 


A túlélőkészlet ebben az esetben 
több váltás ágyneműt jelent. Ne 
feledkezz meg a vendégágyneműről 
sem! Érdemes legalább egy váltás 
őszi-téli ágyneműt is tartanod. 

A vásárláskor ellenőrizd, milyen 
anyagból készült az ágynemű. 
Többfajta, pl. pamut, flanel és sza¬ 
tén ágyneműt is beszerezhetsz. 


Dobozok és 
kompressziós 
zsákok 

Megkönnyítik az életedet - a tárolódo¬ 
bozokkal különösebb gond nélkül vé¬ 
szelheted át a mindennapokat. Érdemes 
külön helyet létesíteni a dobozoknak, 
hogy mindig kéznél legyenek. A dobozok 
segítségével rendben tarthatod azokat 
a dolgokat, amiknek nincs saját helye, 
például az irataidat. Sok ruhád, párnád, 
pokrócod van, amik nem férnek sehová? 
Tedd őket kompressziós zsákokba - 
meglátod, mennyi hely lesz hirtelen a 
szekrényedben! 

Takarítóeszközök 

A takarításhoz kell egy alapszett, de 
ne tarts otthon túl sok tisztítószert. 
Ellenőrizd a lejárati idejüket. Egy adott 
felület tisztításához mindig a megfelelő 
fajta tisztítószert használd, így elkerü¬ 
löd a karcokat. Vásárolj jó minőségű 
felmosót, partvist és tisztítókendőket. 

A kendőket, rongyokat minden takarí¬ 
tás után mosd ki, majd várd meg, amíg 
tökéletesen megszáradnak. 


Étkészlet 


Étkészlet nélkül nincs közös családi 
ebéd! Érdemes több készletet is 
vásárolnod, mert, mint tudjuk, ami 
eltörhet, az el is törik. A legfontosabb, 
hogy az étkezőedények funkcionálisak 
legyenek. Nem célszerű olyan edénye¬ 
ket gyűjtened, amiket nem használsz, 
csak azért, mert tetszenek. A tökéletes 
megoldás egy klasszikus étkészlet, 
amely minden helyzetben előnyödre 
válik. 


A MENNYISÉG NÉHA A MINŐSÉG ROVÁSÁRA MEGY. ERRŐL 
NEMEGYSZER MAGUNK IS MEGGYŐZŐDHETÜNK, HA 
RENDEZGETNI KEZDJÜK AZ OTTHONUNKAT... 


A lakásunkban található dolgokat 
két csoportra oszthatjuk. Az egyik¬ 
be azokat soroljuk, amik nélkül 
nem sokra mennénk a mindennapi 
életben. A másikba azokat, amiket 
már jó ideje nem használtunk, vagy 
egyszerűen túl sok van belőlük. 

Ha még mindig nehezedre esik 
a felosztás, ezzel a cikkel sietünk 
a segítségedre. 
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Újságok, könyvek, papírok 

Ha a könyvtáradban olyan kötetek is vannak, amiket 
már jó ideje nem olvasol, egyszerűen szabadulj meg 
tőlük. Erre több remek módszert is kipróbálhatsz. 
Odaadhatod a barátaidnak, eladhatod az antikvárium¬ 
ban vagy internetes aukciós ill. közösségi oldalon. Az 
is jó megoldás, ha könyvmegállóban hagyod, ahonnan 
a járókelők magukkal vihetik. A régi jegyzeteidet, füze¬ 
teidet, a már nem aktuális feljegyzéseket tartalmazó 
papírjaidat dobd a papírgyűjtőbe, mert ezek csak 
növelik körülötted a káoszt. 



Porfogók 

Csökkentsd a dísztárgyak számát. 
Ahogy a dal is mondja: a kevesebb 
néha többet ér! Ha nem akarsz örökre 
búcsút mondani emléktárgyaidnak, 
egy részüket tedd kartondobozba, és 
csak azokat hagyd elöl, amik éppen 
a legjobban tetszenek. Ha az ízlésed 
megváltozik, a többivel bármikor újjá¬ 
varázsolhatod az otthonodat. 


Befőttesüvegek, 

dobozok 


Sok üres üveged maradt a nyári és 
őszi befőzés után? Mielőtt kidobnád 
őket, gondolkozz el azon, hogy nem 


jönnek-e jól valamelyik ismerősöd¬ 
nek. Más modön is gazdát kereshetsz 
az üvegeknek és dobozoknak; példá¬ 
ul hirc etést adhatsz fel az int^hneten 
(„ingy n vihető"). 


Jótállási jegyek, 
számi ók 

Rendszeresen ellenőrizd, hogy érvé¬ 
nyesek-e a jótállási jegyeid. Ha nem, 
a szemétbe kell kerülniük. A fonto¬ 
sabb számlákat, pl. a villanyszám¬ 
lákat pár évig még megőrizheted, 
lehetőleg dossziéban. Ha nem kérsz 
a növekvő papírhalmokból, érdemes 
átállnod az elektronikus utalásra. ••• 


REKLÁM 



(Jjdoh'CÁg! 


Full Action System 

A második tartalék a fel mosóhoz INGYENES! 
Centrifugális kicsavaró rendszer 


www, s p o n te x. co nn 
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URDOSZOBA 


VÁLTOZTASD A KÉNYELEM SZIGETÉVÉ A FÜRDŐ¬ 
SZOBÁDAT! AZ ALAPOS RENDRAKÁS MELLETT 
GONDOSKODJ A HARMONIKUS BERENDEZÉSRŐL 
IS. A FÜRDŐ LEGYEN PIHENTETŐ! 


TÖRÜLKÖZŐK 

A smaragdzöld nemcsak divatos, hanem 
rendkívül elegáns árnyalat is. Ha nem illik a 
fürdőszobádhoz, keress olyan törülközőket, 
amelyek különböző árnyalatúak ugyan, mégis 
egy készletbe tartoznak. így rendezed és díszí¬ 
ted is a teret. 

KIEGÉSZÍTŐK 

A gyertyák és az esztétikus illatpálcák elegan¬ 
ciát kölcsönöznek a helyiségnek, egy komplett 
fürdőszoba készlet pedig teljesen újjávarázsolja 
a fürdődet, ráadásul alig kerül valamibe! 
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MIELŐTT MUNKÁBA KEZDESZ, BE 
KELL GYŰJTENED A LEGFONTOSABB 
TAKARÍTÓESZKÖZÖKET. Ml SEGÍTÜNK - 
MEGMUTATJUK, MIRE LESZ SZÜKSÉGED. 

A KÖVETKEZŐ OLDALAKON OLYAN 
ESZKÖZÖKET VÁLOGATTUNK ÖSSZE, 
AMIKKEL NEMCSAK GYORSABBAN, HANEM 
ALAPOSABBAN IS MEGY MAJD A MUNKA. 


TESCO SZEMETESVÖDÖR 
10 L 

1390 Ft* 


VILEDASUPERMOCIO 

VÖDÖR 

1890 Ft* 


VILEDASUPERMOCIO 

FELMOSÓFEJ 

1490 Ft* 



VILÉDA FELMOSÓ SZETT EWC 

10599 Ft* 


v 

viíeda 


VILEDASUPERMOCIO 

FELMOSÓ 

2090 Ft* 
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TESCO SZIVACSOS 
FELMOSÓ 

1740 Ft* 


TESCO PILLANGÓS 
FELMOSÓ 

2890 Ft* 


TESCO SZEMETESLAPÁT 
+ KEFE 

1990 Ft* 


TESCO SZEMETESLAPÁi 
+ KEFE 

700 Ft* / 


TESCO PARTVIS 

1090 Ft* 


TESCO 2 AZ 1-BEN LAPOS 
FELMOSÓ 

1890 Ft* 


TESCO 

ABLAKTISZTÍTÓ 

1190 Ft* 


f A FENTI 
TERMÉKEKA 
TESCO ÁRUHÁZAK 
EGY RÉSZÉBEN 
ÉRHETŐK EL 

V TESCO y 


VÖDÖR + FACSARÓ 

799 Ft* 


TESCO FORGÓFEJES 
FELMOSÓ 

6190 Ft* 
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TESCO MŰANYAG EZÜST VÁLLFA 

540 Ft7 5 db, 

108 Ft*/ db 


GIMI18M SZÁRNYAS 
RUHASZÁRÍTÓ 

3599 Ft* 


TESCO FA VÁLLFA 

999 Ft*/ 5 db 
199,8 Ft*/db 


CSIP ESZ KOSÁR 48 DB 
CSIPESZ 

1299 Ft* 


YORK RUHATISZTÍTÓ 
HENGER 
60 LAP PAMUT 

395 Ft*/ db 


KIS SZENNYESTÁROLÓ 
60L-ES 

3990 Ft* 


VASALÓDESZKA KÖZEPES 

5490 Ft* 


KIS SZENNYESKOSÁR 
45L-ES 

3590 Ft* 
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CURVER DOBOZ 

2990 Ft7 db 


TESCO GYERMEK 
DOBOZ 1 NAGY 

1190 Ft*/db 


TESCO TÁROLÓDOBOZ 

799 Ft*/ db 


TÁROLÓDOBOZ 23 L 

2490 Ft*/ db 


MŰANYAG DÉZSA 42 L 

1190 Ft*/ db 


TESCO MOSOLYGÓS 
DOBOZ 

4290 Ft* 


ÖSSZECSUKHATÓ 
REKESZ 32 L 

899 Ft*/ db 
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TESCO ÁTLÁTSZÓ 
TÁRÓ LÓ DOBOZ 
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TIPP A RAGYOGÓAN 

műm ciraásK 


MINDNYÁJUNKNAK VAN OLYAN BARÁTNŐJE, AKIHEZ NEM LEHET ÚGY BETOPPANNI, HOGY NE A 
LEGFINOMABB ÉTELLEL VÁRJON MINKET, ÉS ENNEK ELLENÉRE MÉGIS MINDIG RAGYOGÓAN TISZTA A 
KONYHÁJA, TÖKÉLETES A FRIZURÁJA, A SMINKJE, FRISSEN MANIKŰRÖZÖTT A KEZE, AKINEK MINDIG VAN 
IDEJE MINDENRE, ÉS SOHA NEM CSAPNAK ÖSSZE A HULLÁMOK A FEJE FELETT. VALLJUK BE, ILYENKOR 
LEGTÖBBEN NÉMI FÉLTÉKENYSÉGGEL FŰSZEREZETT ELISMERÉST ÉRZÜNK. ITT AZ IDEJE, HOGY TANULJUNK 
TŐLÜK! A TITKUK A HATÉKONYSÁG ÉS A JÓ IDŐBEOSZTÁS. 



MOSOGATÁS 


Egyes felmérések szerint évente kb. 250 órát 
töltünk mosogatással. Egy 13 terítékes gép 
ki- és bepakolása pár^Brcet vesz igény¬ 
be, míg ugyanennyi teríték kézzel történő 
elmosogatása, eltörölgltése akár 60 percbe 
is beletelhet. Vagyis a mosogatógép szaba¬ 
didőt ajándékoz nekünk, amit magunkra 
fordíthatunk! 

A mosogatógép vízből és energiából is 
kevesebbet igényel, miit a kézi mosogatás. 
Bizonyos modellek 10 liternél is kevesebb 
vizet használnak fel, mert a mosogatógép 
újrahasznosítja a vi lit, ag újabb modellek 
pedig csak a szükséges vízmennyiséget 
melegítik fel. 

Gépi mosogatószerek használatával egy¬ 
szerre és kíméletesemmosogathatjuk el az 
üvegpoharakat és alsírosabb lábosokat is. 

A gépi öblítőszerek pedig megakadályozzák, 
hogy a poharakon, evőeszközökön foltok, 
esetleg étel maradványod maradjanak, és 
felgyorsítják a száradási folyamatot is. 


A fehér asztalterítő soha sem megy ki 
a divatból 

Szinte mindnyájunkkal megesett 
már, hogy a szekrényből előkerülő 
fehér asztalterítő közel sem volt olyan 
ragyogóan fehér, mint amilyenre emlé¬ 
keztünk, és ez sokunk kedvét elveszi a 
fehér szín választásától. Aki a várható 
kihívások ellenére mégis belevág a 
fehér konyhai textíliák vásárlásába, 
jó, ha tudja, hogyan tüntesse el az 
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olyan leghétköznapibb foltokat, mint 
amilyen például a gyümölcslevek, kávé, 
bébiételek, cola, vörösbor, ketchup 
vagy a vér. 

Használjunk olyan fehérítő és foltel¬ 
távolító folyadékot, mely az egyes 
foltokat akár 30 másodperc alatt 
képes eltávolítani. Elég a folyadékot a 
foltba dörzsölni; és n|aximum 5 percig 
állni hagyni, majd^Jzokásos módon 
kimosni a konyhai textíliát, amit he¬ 
tente érdemes lecserélni. 

Ha megkopott, elszürkült asztal¬ 
terítőnket szeretnénk újra eredeti 
pompájában látni, nincs más dolgunk, 
mint beáztatni 4 literkvízben elkevert 
fehérítő és foltéItavolító porba, és 
maximum 6 óránJpizni hagyni. Az 
így kezelt ruha akár 3 árnyalattal is 
fehérebb lehet. 

A gyors és hatékony eredmény eléré¬ 
se, és a textíliák védelme érdekében 
mindig kövessük a fehérítő és folteltá¬ 
volító csomagolásán lévő utasításokat! 


ANTIBAKTERIÁLIS FELÜLETTISZTÍTÁS 

Ugye, ismerős a kép, két szelet hús panírozása között próbáljuk aláírni a 
gyerek ellenőrzőjét, áhítattal nézzük meg férjünk legújabb „csodakütyü- 
jét", és kerülgetjük a család vacsorára váró házi kedvencét. Mindeközben 
bőségesen jut olaj és panír a pultra, padlóra, asztalra, igazolva a régi 
tézist: nincsen főzés maszat nélkül. Pedig ha nem figyelünk oda a konyha 
tisztántartására, könnyen veszélyforrássá válhat családunk számára, hisz 
néhány baktérium akár 24 órán át is képes életben maradni az olyan 
felületeken, mint például a csap, a konyhapult, a vágódeszka, a különböző 
fogantyúk és kapcsolók, a szemetes és a hűtő belseje. 

Naponta legalább egyszer töröljük át antibakteriális felülettisztítóval a 
pultot, a gyakran használt tárgyakat és kilincseket. A hűtő és a szemetes is 
megérdemli a heti rendszerességgJwPrténő antibakteriális tisztítást. 

Válasszunk olyan antibakteriális felulMisztító sprayt vagy törlőkendőt, 
ami elpusztítja a baktériumok 99,9%-át*, közte az E. colit, a szalmonellát, 
azMRSA-tis. m 

*A biocidokat biztonságosan alkalmazza! Használat előtt mindig olvassa el a feliratot (címkét) és a 
használati utasítást! 


TOVÁBBI HASZNOS TIPPEKÉRT LÁTOGASS EL A 
WWW.HATEKONYMOSOGATAS.HU WEBOLDALRA. 

REKLÁM 




Hatékony folteltávolítás 
és előáztatási funkció 

Teafolt eltávolítás, 
só funkció és 
öblítőszer funkció 

Alacsony 

vízhőmérséklet mellett 
is hatékony zsíroldás 

Szűrő-, üveg- és 
vízkő elleni védelem 

Ezüstvédelem és 
csillogásfokozó adalék 



QUANTUM MflX 

/ 

/ 

/ 


/ 


/ 

y 

ALL IN 1 MAX 

/ 

/ 

/ 


/ 

_ A 



ALL IN 1 

/ 

/ 

/ 

A 






*A vezető mosogatógép gyártók ajánlásával! 


MOSOGATÓGÉP 
ADALÉKANYAGOK 

MOSOGATÓGÉP TISZTÍTÓ GÉPI ÖBLÍTŐSZER A választék áruházanként eltérő, kérjük, tájékozódjon az üzletekben. 



MOSOGATÓGÉP TABLETTÁK 


HLLINl 

I/riLJL /' Cl£#A’ 
íCfiöuufl CJM7Í >«■ 


IJLJAN THIJM 1 


Erőteljes tisztítás 


Mélytisztítás 


Ragyogó tisztaság és csillogás 




VÍZLÁGYÍTÓ SÓ 



MOSOGATÓGÉP ILLATOSÍTÓ 








OTTHON & UTAZÁS 



JÓ HÍ R - A TÖKÉLETES TAKARÍTÁSHOZ 
EGYÁLTALÁN NINCS SZÜKSÉG OLYAN SOK 
IDŐRE. ELÉG, HA KIDOLGOZOD A MEGFELELŐ 
MUNKAMÓDSZEREKET. A RENDRAKÁSNÁL 
KÖVESD AZ ALÁBBI TIPPEKET, ÉS EGYSZERŰEN 
ÚRRÁ LESZEL A KÁOSZON. 



MINDEN A KEZED ÜGYÉBEN 

A munka megkezdése előtt gyűjtsd egy helyre az összes takarítóesz¬ 
közt, hogy kényelmesen elérd őket. így nem kell időt fecsérelned 
a keresgélésre. A kisebb eszközöket, például a porrongyokat és 
keféket érdemes egy dobozban tartani, így könnyebben viheted 
őket egyik helyiségből a másikba. Ha megfogadod ezt a tanácsot, 
gyorsabban végzel, és nem fogsz annyira elfáradni. 


- 4 - 

MINDENT A HELYÉRE 

Ha csak úgy bárhova lerakod 
a dolgokat, előbb-utóbb nem fo¬ 
god megtalálni azt, amit keresel. 
A sarokban nődögélő halmokat 
ráadásul előbb-utóbb úgyis fel 
kell számolni, ami nagyon sok 
munkával jár. Ezért legyen meg 
mindig mindennek a helye. 


— • — 

A MEGSZOKÁS 
HATALMA 

A legfontosabb, hogy 
a rendszeres takarítás 
a véreddé váljon. Jobb, 
ha minden este szánsz tíz 
percet a mosogatásra és 
a konyhapult letörlésére, 
mintha későbbre hagynád 
a teendőidet - mert akkor 
bizony előfordulhat, hogy 
egész hétvégén takaríta¬ 
nod kell. 


FELÜLRŐL LEFELÉ 

A felső szekrények, polcok takarítása közben 
sok por és piszok hullik a padlóra és a kony¬ 
hapultra. Ha először ezeket tisztítod le, és 
csak ezután törlőd fel a lejjebb található 
felületeket, elkerülöd a duplamunkát. ••• 
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NE ISMÉTELD ÖNMAGAD 

Például akkor, amikor a piszkos 
edényeket akarod rendbe rakni. Ne 
öblítsd le őket, mielőtt betennéd 
a mosogatógépbe - ezzel csak időt 
és vizet pazarolsz. A mosogatógépet 
egyszerre rakd tele, így nem kell ál¬ 
landóan nyitogatnod és új edényeket 
beleraknod. 


AZ ÓRAMUTATÓ 
JÁRÁSÁT KÖVESD 

Ha terv szerint haladsz, 
semmit nem hagysz 
ki, és fáradságod több 
haszonnal jár. Tervezd 
meg, milyen irányban 
fogsz haladni - a takarí¬ 
tást például kezdheted 
a konyhával, mert ott vár 
a legtöbb munka, utolsó¬ 
ként pedig az előszobát 
porszívózhatod fel, mert 
takarítás közben többször 
is végig fogsz rajta haladni, 
és be fogod hordani 
a port és piszkot a többi 
helyiségből. 
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Normál , szára ; 
vagy zsíros? 


Mielőtt új módszerekkel vagy termé¬ 
kekkel kísérleteznél, állapítsd meg, 
milyen típusú a hajad. Ha egyedül 
nem tudod eldönteni, fodrásztól vagy 
bőrgyógyásztól kérj tanácsot. Csak 
ezután válaszd ki a megfelelő ápolást. 
Ne tesztelj véletlenszerűen megvásá¬ 
rolt termékeket. A hajkozmetikumo¬ 
kat tudatosan válaszd meg - tudnod 
kell, hogy mit tartalmaznak, és hogy 
megfelelnek-e a szükségleteidnek. 

A hajtípus attól függ, mennyire őriz¬ 
zük meg a víz-lipid réteg egyensúlyát. 
Normális egyensúly esetén normál 
hajról beszélünk. A mindennapos ápo¬ 
lás során ez a hajtípus a „leghálásabb" 
és a legjobban formázható. Nem igé¬ 
nyel különleges kezelést, éppen elég, 
ha rendszeresen megmosod normál 
hajtípushoz készült samponnal és bal¬ 
zsammal. Ritkán (pl. havonta egyszer) 
érdemes hajmaszkot vagy leöblítés 
nélküli hajápoló balzsamot használni, 
hogy megfelelő kondícióban tartsd a 
hajkoronádat. 

Ha a hajad mosás után túlságosan a 


Sajnos a forró hajvasaló és hajsütővas 
csak még szárazabbá teszi a hajat. 
Lehetőleg kerüld ezeket az eszkö¬ 
zöket és a hajszárítót is, ha viszont 
mégis szükséged lesz rájuk, állítsd 
be őket alacsony hőmérsékletre, és 
gondoskodj a megfelelő védelemről. 
Száraz hajtípushoz készült samponnal 
moss hajat, és minden mosás után 
használj balzsamot. Hetente legalább 
kétszer ápold a tincseidet regenerá¬ 
ló hajmaszkkal - hagyd fent addig, 
ameddig csak lehetséges! Öblítsd le, 
majd áztasd a hajad langyos, vagy 
akár hideg vízbe, így a hajpikkelyek 
becsukódnak és a hajszálak simábbá 
válnak. A hagyományos hajszárítás 
helyett inkább várd meg, amíg a hajad 
magától megszárad, esetleg óvatosan 
száríts rajta egy keveset langyos 
levegővel. 


* 

fejedre simul, nehezen növelhető a 
volumene és csak kevéssé formáz¬ 
ható, valószínűleg zsíros hajad van. 
Ápold kímélő, már bevált kozmetiku¬ 
mokkal, amiknek az összetevői nem 
irritálják a fejbőrödet, különben a bőr 
védekezésképpen még több faggyút 
termel, ami csak még zsírosabbá teszi 
a tincseidet. Ne feledd, hogy nem sza¬ 
bad túl erősen kefélni és törülközővel 
dörzsölni az ilyen típusú hajat. Fésüld 
óvatosan és hajmosás után óvatosan 
nyomkodd ki a vizet a tincseidből, 
majd csavard a törülközőt a fejedre. 

A túl gyakran alkalmazott formázó 
kozmetikumok és hajmaszkok is 
árthatnak a zsíros hajnak, ezért csak 
mértékkel használd őket. 

A hajad szénaboglyára emlékeztet, és 
úgy érzed, hogy hajvasalás vagy gönd- 
örítés nélkül ki se léphetsz otthonról? 


FENSÉGES 

tóoroto 


GONDOLKOZTÁL MÁR AZON, 
MIÉRT SZÁRAZ, TÖREDEZIK VAGY 
CSOMÓKBAN HULLIK A HAJAD A 
RENDSZERES ÁPOLÁS ELLENÉRE? 
ÉS AZ ESZEDBE JUTOTT MÁR, 
HOGY TÉNYLEG A MEGFELELŐ 
HAJ KOZMETIKUMOKAT HASZNÁLOD? 
BIZTOS, HOGY TUDOD, MILYEN 
TÍPUSBA TARTOZIK A HAJAD? 
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Komolyabb 

problémák 

Nem minden esetben jelent megol¬ 
dást, ha besorolod a hajad a három 
hajtípus egyikébe. Ha problémás a 
fejbőröd, különleges ápolásra lesz 
szükséged. 

Ha KORPÁS a hajad, ne hordj szűk 
sapkát, kerüld a forró vizet és a levegőt. 
Használj speciális hidratáló készítmé¬ 
nyeket. Sokat segít az olajos fejbőr¬ 
masszázs és a csalánteás öblítés is; 

TÖNKREMENT HAJ - teljesen iktasd ki 
a hajszárítást, hajfestést és hajvasa¬ 
lást, rendszeresen használj hajmaszk¬ 
ot és védő-ápoló termékeket, szedj 
A, E és B6 vitamin-, cink- és magnézi¬ 
umtartalmú étrendkiegészítőket, és 
kérd meg a fodrászodat, hogy ajánljon 
valamilyen professzionális hajújraépí¬ 
tő kezelést; 

TÖREDEZETT HAJVÉGEK - masszírozz 
a hajvégeidbe erősen koncentrált ola¬ 
jat, pl. argánolajat. Rendszeresen vágj 
le 1-2 cm-t a hajadból, hogy egészsége¬ 
sebbnek tűnjön; 

HAJHULLÁS - ha időszakos problé¬ 
máról van szó, nem kell aggódnod, ha 
azonban hosszabb ideje hullik a hajad, 
mindenképp fordulj bőrgyógyászhoz, 
mert lehet, hogy mélyebben rejlik a 
probléma, pl. pajzsmirigy-alulműkö- 
dés okozza. A hajadat gyógyteákkal is 
erősítheted. 



A GYÓGYNÖVÉNYEK 
EREJE 

Ha nem zavar a gyógyteák íze, barátkozz meg velük! A rendszeres 
gyógytea-fogyasztás csodákat tehet. Ha nem ízlik az illatuk vagy 
az ízük - ami a kúra elején gyakran előfordul -, adj hozzájuk egy 
csepp mézet, házi lekvárt vagy szörpöt, pl. valódi málnaszörpöt. 

A két legjobb hajerősítő gyógynövény a zsurló és a csalán, ezért 
szedhetsz olyan táplálékkiegészítőket is, amik ebből a két növény¬ 
ből készülnek. Nemcsak a hajat szépítik és erősítik, megakadá¬ 
lyozzák a hajhullást és a töredezést, hanem az arcbőrt is simábbá 
és tisztábbá teszik. A gyógynövény alapú étrendkiegészítők 
ugyanis eltávolítják a szervezetből a méreganyagokat.”* 
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Bársonyos 

kezek, 

ragyogó 

körmök 


TISZTÍTÓSZEREK, KEMÉNY VÍZ, 
SZÉL, NAPSÜTÉS - KEZÜNKET 
FOLYAMATOSAN ÁRTÓ 
TÉNYEZŐK HATÁSA ÉRI. CSAK 
A MINDENNAPOS ÁPOLÁSSAL 
ÓVHATJUK MEG AZ ÉRZÉKENY 
KÉZBŐRT ÉS KÖRMÖKET. MILYEN 
FORTÉLYOK SEGÍTHETNEK 
ABBAN, HOGY A KEZÜNK MINDIG 
MAKULÁTLANUL SZÉP ÉS ÁPOLT 
'EGYEN? 


Ha a kézbőröd nagyon feszül, kipirult 
és fáj, hatékonyabb megoldást kell 
keresned. Önts egy tál meleg vízbe 
egy kevés babaolajat, áztasd bele a 
kezed, majd konyhai papírtörlővel 
óvatosan itasd le róla a vizet. Éjszakára 
kend be a kezed rendkívül koncentrált 
vitaminos krémmel, majd húzz rá 
cérnakesztyűt. Bizonyos időközönként 
használj bőrradírt (peelinget), hogy 
eltávolítsd a kezedről az elszarusodott 
hámréteget. Ezután kend be a kezed A 
vitaminos kenőccsel és várd meg, amíg 
a bőröd beszívja a kenőcsöt. Ezekkel 
a módszerekkel jelentősen javíthatsz 
kézbőröd állapotán. 


A kézbőrben alig találunk zsírszövetet, 
és faggyúmirigyek sincsenek rajta, ami 
azt jelenti, hogy természetes védőréte¬ 
ge igen hiányos. Ugyanez vonatkozik a 
körömre, amely ugyanolyan sejtekből 
épül fel, mint a bőr. A fénytelen, töre¬ 
dező körmökért és az érdes kézbőrért 
elsősorban a szappan és az erős 
tisztítószerek felelősek. Ha el szeretnéd 
kerülni, hogy a kezed és a körmöd túl¬ 
ságosan kiszáradjon, tartsd be az alábbi 
három aranyszabályt: 


1. használj hidratáló összetevőkben, 
például glicerinben gazdag kímélő 

szappant, 

2. minden kézmosás után, vagy ha 
hosszabb ideig víz érte a kezed, 

használj hidratáló krémet, 

3. ha tisztítószerekkel dolgozol, védd 
a kézbőröd - használj gumikesztyűt! 
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Körömerősítés 


Ha a körmöd gyenge és töredezik, itt az ideje, hogy megerősítsd. 
Ne csak kívülről építsd újjá, hanem szedj több A és E vitamint 
és ásványi anyagokat, és igyál sok folyadékot, így belülről is 
regenerálod. Ne használj fém körömreszelőt - a papírból készült 
sokkal kíméletesebb! Reszeld gyakran a körmöd, lehetőleg min¬ 
dig egy irányban. Lakkozod a körmödet? Tisztítsd meg alaposan 
acetonmentes körömlakklemosóval, majd tiszta vattadarabkával 
azonnal töröld le a felesleges lemosót. Használj körömápolót 
és körömolajat, pl. mandulaolajat vagy mandulaolaj-tartalmú 
terméket. 



HOSSZ ÉS FORMA 

A legdivatosabbak a közepes hosszúságú, enyhén 
lekerekített, mandulaformájú körmök. Rendkívül 
elegáns benyomást keltenek, ráadásul optikailag 
is meghosszabbítják az ujjakat, amivel nagyon 
nőies külsőt kölcsönöznek a kéznek. Idén messzi¬ 
ről kerüld el a hegyes és a szögletes formákat! ••• 



Mik a trendek? 

Az ápolt kéz koronája a szép formájú köröm. Felejtsd el a 
strasszokat, rafinált mintákat, csillámos lakkokat! Visszatérnek 
a klasszikus színek, ám új kiadásban - a legmodernebb színvál¬ 
tozatok idén ősszel jelentek meg. 



27 • Tesco magazin 











SZÉPSÉG &FITTSÉG 



DÓRA 

kommunikáció és média¬ 
tudomány szakon végzett 
2003-ban lett a Look ofthe 
Year arca. A média sok 
területén volt lehetősége 
kipróbálnia magát, változa¬ 
tosfeladatai közül néhány: 
műsorvezetés, szerkesztés, 
színjátszás, filmszerepek, 
tánc bemutatók. Modellként 
kampányok és reklámfilmek 
arca, többek között Art'z Mo¬ 
dell, Westend City Center, 
Douglas és Retro kampányok 
élén láthattuk már. 


Itt van az Ősz, 

JÉ UQfl 


ehéz egy ilyen esemény- 
dús nyár után egy kicsit is 
megnyugodni és elfogadni, 
hogy ez a nyár is elment 
egy szempillantás alatt. Viszont tele 
voltunk eseményekkel. Egy ország szíve 
dobogott együtt az foci EB-n válogatot¬ 
tunkért, akik nagyon szép pillanatokat 
okoztak nekünk. Tele voltunk fesztivá¬ 
lokkal, egyik érte a másikat. Itt volt még 
a mindig izgalmas Red Bull Air Race is 
és a hajózás szerelmeseinek a Kéksza¬ 
lag. De ez csak néhány példa a sok-sok 
programból. 

Egy ilyen nyár után viszont nem árt 
kicsit befelé fordulni, feldolgozni az él¬ 
ményeket és rendet tenni magunkban 
és magunk körül. Az ősz egyébként is 
a maga gyönyörűen szomorkás hangu¬ 
latával erre késztet minket. Kevesebb 
a kinti program, így koncentrálhatunk 
az otthonunkra. Én is inkább áthívom 
a közeli barátokat ilyenkor. Ideális 
program egy kis közös főzés, filmnézés, 
nagy beszélgetés. 

De ehhez az kell, hogy az otthon 
rendben legyen. Nagyon fontos nekem 
is, hogy hova érkezem haza, meny¬ 
nyire áraszt melegséget az otthonom. 
Gyakran gyújtok gyertyákat egy hosszú, 
fárasztó nap után és a füstölők is jó 
szolgálatot tesznek. 

Azt vallom, hogy a részletekben rejlik 
a melegség, a jó hangulat egy lakásban. 
Nem attól függ, hogy milyen drága bú¬ 
torokkal van berendezve, hanem, hogy 
van-e benne lélek. Ezt pedig a hangu¬ 
latfény, a színek, illatok, textúrák adják 
számomra. Nálam alapvetően a világos, 
pástéi színek dominálnak és minden 
sarkon egy-egy gyertyába lehet botlani. 
A füstölőket is előszeretettel használom 
és az első, hogy amikor belépek a la¬ 
kásba, bekapcsolok valamilyen zenét 
a hangulatomtól függően. 


Egyébként alapvetően a 2016-os trend 
a home dekorban most sokkal inkább 
egy eklektikus, személyesebb megje¬ 
lenés lesz. A sterilitás helyett sokféle 
anyaghasználat jellemzi, mint a régi fa, 
vintage szőnyeg. 

Jöhet a nagy kedvenc is, a kandalló. Bár 
ezt is fura trendnek nevezni, de tény, 
hogy a szoba jóval hangulatosabb, ha 
ez a fókuszpontunk a másfél kilomé¬ 
ter átmérőjű TV helyett. Kislakásba, 
kémény nélkül pedig ott vannak a bioe- 
tanol kandallók. 

Ha már a 2016-os trendekre tértünk 
át, ne csak az otthonunk legyen fancy, 
hanem mi is, ha kimozdulnánk. Öltöz¬ 
ködésben és sminkben is inkább az 
egyszerűbb, klasszikusabb, természe¬ 
tesebb vonalat kedvelem. Az idei ősszel 
sem hiányozhatnak a ruhatárból a me¬ 
leg, avar színek. Az aranybarna, téglavö¬ 
rös, bronzos árnyalatok, de a pastelebb 
homokszín és bézs is ideális kiegészítő 
lehet. Ha fel szeretnénk dobni egy 
egyszerűbb szettet, akkor pedig bátran 
használhatunk egy-egy élénk színt 
kiegészítőben, mint például egy sárga, 
vagy türkiz. Persze én azt javaslom, 
hogy a kombinálással óvatosan, mert 
visszafelé is elsülhet a dolog. Ha nem 
vagyunk biztosak benne, hogy passzol-e 
a kiegészítő, inkább a klasszik vonalat 
erősítsük, nehogy ízléstelenbe csapjon 
át a kreativitás. Én mint mindig itt is az 
egyszerű séget javaslom. Maximum két 
színt szoktam viselni és ha bármelyik 
darab mintás, vagy színes rajtam, akkor 
a többi visszafogottabb. A lényeg, hogy 
az egyensúly meglegyen. 

Az én mottóm: Egyszerűség és 
klasszikus elegancia. Minden kedves 
olvasónak csodás őszi költekezést kí¬ 
vánok, a következő számban már a téli 
témákkal jelentkezem, de addig is „Itt 
van az ősz, itt van újra". ••• 
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Ízesít, tisztít, szépít 


Az almaecet külsőleg és belsőleg Is sokoldalúan használható, 
finom íze mellett számtalan módon segít egészségünk és 
szépségünk megőrzésében. 

Salátaöntetként fogyasztva serkenti az anyagcserét így javítja 
a fizikai és szellemi állapotot, segíti az emésztést, szabályozza 
a vércukorszlntet, és csökkenti az ízületi fájdalmakat. Emellett 
gátolja a zsírok lerakódását, illetve aktiválja a szív és a vesék 
működését, így segítve a káros anyagok feldolgozását, tisztítva 
szervezetünket. 

Ugyanígy helyet követelhet azonban a szépségápolási ruti¬ 
nunkban is, hiszen a vízzel hígított ecet nagyszerű hatással van 
bőrünkre, hajunkra. A bőr pH-értékét szabályozó hatásával 
feszesít, hámlasztó hatásával tisztít és illatosít - így akár férfiak 
is használhatják borotválkozás utáni arcápolóként -, az ecettel 
átöblített haj pedig egészséges, fényes, és élettel teli lesz. 
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JÓ SZOKÁSOK 


ÁTESTEDET ELSŐSORBAN RENDSZERES ES ALAPOS 
MUNKÁVAL TARTHATOD JÓ FORMÁBAN. A BŐRÖD 
BIZTOSAN MEGHÁLÁLJA, HA NAP MINT NAP 
GONDOSKODSZ RÓLA! 


Ha még hosszú ideig meg szeretnéd 
őrizni szép és fiatalos külsődet, meg¬ 
felelő készítményekkel kell táplálnod a 
bőrödet. Erre biztosan figyelsz is - de 
vajon mindent jól csinálsz? A szép bőr 
titka nemcsak az, hogy mit kenünk 
magunkra, hanem az is, hogy mikor és 
hogyan ápoljuk! 



Jó reggelt, 
szépség! 

Reggeli rituálédat kezdheted hideg vizes arcmosás¬ 
sal, ami lelohasztja a duzzadt részeket és megadja 
az energialökést a további ápoláshoz. Önts egy 
kis micellás vizet egy vattakorongra és alaposan 
töröld át vele az arcodat, majd mosd le tonikkal. A 
tonizálást hiba kihagyni, mivel visszaállítja a bőr ter¬ 
mészetes pH értékét, amely csak így képes felvenni 
a maximális mennyiségű hatóanyagot. Végül kend 
be az arcodat fényvédő faktoros krémmel - ekkor 
már biztos lehetsz abban, hogy megfelelően végez¬ 
ted az arctisztítást és az arcápolást. Minden lépést 
alulról felfelé végezz. így nemcsak jó eredménnyel 
zárod a bőrápolást, hanem még az arcizmaidat is 
masszírozod. 


Jó éjszakát! 


A hosszú nap után mindig alaposan tisztítsd meg 
az arcodat. Soha ne felejts el lesminkelni! Ezután 
végezd el a micellás víz, a tonik és az arckrém rituá¬ 
léját. Ha ezt kihagyod, bekövetkezhet a katasztrófa: 
eltömődött pórusaid helyén mitesszerek alakulnak 
ki, az arcbőröd pedig megfakul és tele lesz ráncok¬ 
kal. Alvás közben egész szervezetünk regenerálódik, 
ezért lefekvés előtt olyan erősebb készítményeket 
is használhatsz, amelyek napközben túl nehéznek 
hatnak. Engedd át a terepet a tápláló éjszakai 
krémeknek, a szemránckrémeknek, a hidratáló 
szérumoknak és a koncentrált kézkrémeknek. 



Á MICELLÁS VÍZZEL, 

A TONIKKAL ÉS AZ 
ARCKRÉMMEL A NYAKADAT 
ÉS A FÜLED KÖRÜLI 
TERÜLETEKET IS ÁPOLD! 

EZEKEN A RÉSZEKEN A 
BŐR NAGYON ÉRZÉKENY 
ÉS HAMAR KIKEZDI AZ IDŐ 
VASFOGA. ITT IS ALULRÓL 
FELFELÉ VÉGEZZ MINDEN 
MOZDULHATOD 
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Hetente 

Ahhoz, hogy a testápoló és a na¬ 
rancsbőr elleni krémek teljesíthessék 
feladatukat, melegítsd fel a zuhany alatt 
a testedet és súrold mozsdószivaccsal, 
hogy a pórusaid kinyíljanak. A bőröd 
csak ezután szívja be megfelelően a 
krémek hatóanyagait. 

Hetente legalább egyszer használj 
arc- és testradírt. Alulról felfelé haladva 
masszírozd vele a bőrödet, így élénkíted 
a keringést, kisimítod a ráncokat és 
eltávolítod az elhalt hámsejteket. 



Időről időre 


A legendák körébe tartozik, hogy a bőr hozzászokik azokhoz a 
krémekhez, amiket rendszeresen használunk. Az azonban igaz, 
hogy a kozmetikumokat érdemes az évszaknak megfelelően 
megválasztanod, hogy mindig optimálisan védd a bőrödet. 
Nyáron használj könnyű krémeket, testápolókat, tusfürdőket, 
télen viszont próbáld ki a koncentrált, sűrű és olajos készítmé¬ 
nyeket - fürdőolajokat, testvajakat vagy akár az éjszakai arc¬ 
maszkokat. Az évszaktól függetlenül mindig ügyelj arra, hogy 
a nappali krémjeid UV szűrősek legyenek. Minél magasabb 
faktorszámúak, annál jobban védik a bőrödet. ••• 
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Eaész évben 




BÁR AZ ŐSZI IDŐJÁRÁS NEM KÉNYEZTET EL BENNÜNKET, EGY ESŐS 
NAPON PEDIG A FITNESSZ TEREMBE VEZETŐ ÚT NÉHA NAGYOBB 
KIHÍVÁST JELENT, MINT MAGA AZ EDZÉS, NE MONDJ LE AZ AKTÍV 
ÉLETMÓDRÓL TŐLÜNK MEGTUDHATOD, HOGYAN TARTHATOD MAGAD 
OTTHON IS FORMÁBAN, HOGY NE CSAK FENNTARTSD AZT A SZINTET, 
AMIT MÁR ELÉRTÉL, HANEM FEL IS KÉSZÜLHESS A SÍELÉS ÖRÖMEIRE. 



ffl 


Az ősz még a hivatásos sportolók 
számára is az aktív pihenés időszaka. Ez 
azonban nem jelenti azt, hogy lemon¬ 
danak a mozgásról - ellenkezőleg! Most 
kell csak igazán tenniük azért, hogy 
megtartsák a nyári szezon folyamán 
kidolgozott kondíciót, de új célokat is 
kitűznek maguk elé, és megdolgoznak 
azért is, hogy a téli szezonban is hozzák 
a formájukat. 

Ha nyáron kicsit elhanyagoltad magad, 
és a hasadat már nem a „kockás" kife¬ 
jezés, inkább a grillkolbász mellé ivott 
szénsavas szeszesital neve fémjelzi, 
akkor sincs veszve minden! Jövőre 
újra beköszönt a nyár, addig megvan 
pár hónapod, amikor ledolgozhatod 
a felesleges kilókat és sportos külsőt 
nyerhetsz. 


ELŐSZÖR IS-TERVEZZ! 

Ha célt tűzöl ki magad elé, először 
ki kell dolgoznod a megfelelő stra¬ 
tégiai tervet. Ha amatőr sportoló 
vagy, kérd személyes edző tanácsát, 
aki kiválasztja a neked legmegfele¬ 
lőbb testgyakorlatokat, megszabja az 
edzések intenzitását és gyakoriságát, 
ráadásul az étrended összeállításában 
is segítségedre van. Ne feledd azonban, 
hogy még a legjobb edző sem végzi el 
helyetted a munkát. A siker nemcsak a 
véletlenek összejátékán múlik - a rend¬ 
szerességgel teheted érte a legtöbbet. 


ÉTELED AZ ÉLETED 

A látszat ellenére az ősz az egyik 
legjobb olyan időszak, amikor változ¬ 
tathatunk az étrendünkön és nagyon 
figyelmet szentelhetünk annak, hogy 
mi kerül a tányérra. Nem lehet elégszer 
hangsúlyozni, hogy a tökéletes test tit¬ 
kának kulcsa 70%-ban az ésszerű táplál¬ 
kozásból áll. Érdemes ezt minden nap 
tudatosítanunk magunkban, mert az 
időről időre alkalmazott diéta nem elég. 
A hazai szezongyümölcsök és zöldségek 
- a sütőtök, cukkini, padlizsán, cékla, 
alma, körte és szilva olcsó és finom, a 
sportolók kedvence, a banán és az ant- 
ioxidánsokban gazdag citrusfélék pedig 
ilyenkora legjobb ízűek. Minden nap 
fogyassz belőlük, hogy vitaminokkal és 
energiával lásd el a szervezetedet. 

ÉLVEZD A MOZGÁST! 

Az őszi edzéstervbe elsősorban olyan 
mozgásformákat válogass be, amelyek 


ŐSZI ÉTREND - A LEGJOBB 
TIPPEK 

Fogyassz minél több szezongyümölcsöt 
és zöldséget. Egyél igazi hordós káposztát 
és házi kovászos uborkát, olajos magokat 
és dióféléket. 

Csökkentsd a kávéfogyasztást! A kávé 
kivonja a szervezetedből a magnéziumot. 
Készíts helyette mézes-gyömbéres teát. 
Igyál naponta legalább 2 I vizet. 

Rendszeresen, lehetőleg 3 óránként 
étkezz. 

Egész nap házon kívül vagy? Legyen nálad 
„aranytartalék” - főtt zöldségek, túró 
vagy édesítetlen joghurt és egy kis marék 
aszalt gyümölcs. 

A vacsorához már ne egyél kenyeret. Fo¬ 
gyassz fehérjetartalmú ételeket, például 
csirkét, sovány tejtermékeket vagy halat 
saláta- és zöldségkörettel. 

Nassolnál valamit? Az étcsoki remek 
megoldás. A kedvenc sütiddel egy hosszú 
edzés után díjazhatod az erőfeszítésedet. 
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korábban ritkán használt izmokat ak¬ 
tiválnak. Ha meg akarod állni a helyed 
a sí- vagy a koripályán, vagy ha a kö¬ 
vetkező szezon alapjait akarod lerakni, 
keresd az új izgalmakat, hogy a hűvös 
napokon is legyen kedved kimozdulni. 
Csináld mindent egy kicsit máshogyan! 
Ha nyáron bicikliztél, most menj az 
uszodába vagy görkori pályára. Játssz 
a mozgással, élvezd az aktív kikapcso¬ 
lódást! Fordíts figyelmet arra is, hogy a 
testmozgás a mindennapjaid része is 
legyen - az olyan megszokott, banális¬ 
nak tűnő tevékenység, mint a vásárlás, 
a festés vagy a takarítás szintén egyfajta 
erőfeszítést jelent. 

ŐSZI EDZÉS 

Ha nem szeretsz másokkal edzésre 
járni, nem kell mindjárt drága otthoni 
edzőgépeket vásárolnod. Ősszel 



fokozatok nehézségi sorrendben: falnál végzett 
fekvőtámasz, térdelőtámasz, hagyományos 
fekvőtámasz, zárt lábas fekvőtámasz, egylábas 
fekvőtámasz. 



térdelőtámaszban felváltva érintsd össze 
a jobb térdedet a a bal könyököddel, majd 
abal térdedet jobb könyököddel. 


lassítunk, befelé figyelünk, a tudatos 
munkára összpontosítunk... ezért 
remek megoldást jelentenek az otthon, 
egyedül, saját testünk súlyával végzett 
gyakorlatok. Ami fontos, az a rendsze¬ 
resség. 

HOGYAN MOZOGJ? 

Rendszeres aktivitásodtól (futástól, 
biciklizéstől, fallabdától stb.) függetle¬ 
nül illessz be a napirendedbe néhány 
alapgyakorlatot, amelyek pozitívan 
hatnak a közérzetedre és erősítik az 
egész testedet. Ébredés után minden 
nap végezz bemelegítést: az első héten 
mindent tízszer ismételj, majd minden 
héten kettővel növeld az összes gyakor¬ 
lat számát. Mozogj lassan és figyelme¬ 
sen: egy mozdulat tartson legalább 
4 másodpercig. Ha először csak 6-8 
ismétlésre vagy képes, ne aggódj - a 



FORDÍTOTT FEKVŐTÁMASZ 


Talpak a padlón, a sarkak a földet érintik, a lábuj¬ 
jaidat feszítsd felfelé, a lábad egy kicsit messzebb 
helyezd a testedtől (a csípődet egyfolytában 
emeld felfelé, minél távolabb a kezedtől). 



GUGGOLÁS 

tetszés szerint: félguggolás, guggolás de¬ 
rékszögig, guggolás lábujjhegyen, guggolás 
felugrással. 


A TEST HARMÓNIÁRA TÖREKSZIK. 
EZÉRT NE FELEDD, HOGY 
AZ EGÉSZ SZERVEZETEDET 
ERŐSÍTENED KELL, NEMCSAK A 
HASADAT VAGY A FENEKEDET. 

ERŐS HÁTIZMOK ÉS BELSŐ 
COMBIZMOK NÉLKÜL ATÖBBI 
TESTRÉSZED NEM LESZ KÉPES 
MEGFELELŐEN VÉGEZNI A 
DOLGÁT. 

testednek időre van szüksége ahhoz, 
hogy megtanulja az adott mozdulatot. 
Adj egy hetet a szervezetednek, és 
annyira megerősödik, hogy már meg¬ 
terhelheted a következő ismétlésekkel. 
Ha egy-egy gyakorlat elvégzése már 
nem esik nehezedre, nevezess be új is¬ 
métléseket, hanem végezd a nehezebb 
változatát. ••• 



a test mellett fektetett kézzel, felemelt 
kézzel, kéz a test mellett, egyik láb a 
levegőben. 


AZ EDZŐ TANACSA 

Tornázz, hogy érzed a kü¬ 
lönbséget - a közérzeted vagy 
a sporteredményeid javulását, 
a kitartásod és a hajlékonyságod 
növekedését. Inspirálj másokat 
is arra, hogy aktívak legyenek, a 
legkisebbeket is - alakítsatok 
ki helyes szokásokat, jó 
gyakorlatot. A példa 
felülről jön! 
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segíti a szénhidrátok emésztésének fo¬ 
lyamatait. Áldásos hatását akkor érezhet- 


kulcsszerepet játszik a szén¬ 
hidrátok és zsírok emészté¬ 
sében. Lazaccal és korpával 
juttathatjuk szervezetünkbe. 


A zöld teában, a csilipaprikában és 
a gyömbérben anyagcsere-gyorsító ha¬ 
tóanyagok találhatók, de a lista itt még 
korántsem érvéget. Milyen tápanyagok 
segíthetnek? Gyakran elfelejtjük, hogy az 
anyagcserét számos vitamin és ásványi 
anyag is szabályozza. 


GYORSULJ FEL 


mum 


F 


u 


p 




Mikfm zsé^es szokásokkal javí+Wa+jiAk az avyaú)GS erénkef? 


HA A SZERVEZETED GYORSABBAN FELDOLGOZZA A TÁPANYAGOKAT, TÖBB 
KALÓRIADÚS ÉTELT EHETSZ ANÉLKÜL, HOGY AGGÓDNOD KELLENE A SZAPORODÓ 
KILÓK MIATT. NEM CSODA, HOGY A LEGTÖBBEN KICSIT FEL SZERETNÉNK TURBÓZNI 
AZ ANYAGCSERÉNKET. HOGYAN MEHETÜNK BIZTOSRA? MIT TEGYÜNK, HOGY NE 
ÉRJÜNK EL A VÁRTTAL ELLENTÉTES EREDMÉNYT? 




jük igazán, ha étrendünkbe bevezetjük 
a napraforgómagot, a lencsét (főleg a 
vöröset) és a búzakorpát. 
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Gyorsítja az anyagcserét. Teljes 
kiőrlésű rozskenyérrel és barna 
rizzsel pótolhatod. Étrendedben 
szerepeljenek olyan tengeri halfaj¬ 
ták is, mint az atlanti és az alaszkai 
tőkehal vagy a laposhal. 


A szénhidrátok és zsírok feldolgo¬ 
zásában segít. Keresd a dióban, a 
mogyoróban, a zabpehelyben és a 
napraforgómagban. 


Nélkülözhetetlen az idegrendszer működéséhez, részt vesz a szénhidrátok, a 
fehérjék és a zsírok átalakításában, szabályozza a sejtek és szövetek energia- 
ellátását. A legfontosabb ásványi anyagok egyike. Megtalálod a kakaóban, a 
tökmagban, a búzakorpában, a mandulában és a banánban. 



ez a nyomelem elősegíti a 
zsírégetést. Együnk szelénben 
gazdag ételeket: füstölt makré¬ 
lát, heringet, borsót. 
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ANYAGCSERE ÉS DIÉTA 


Az anyagcsere gyorsításáért folytatott harcunkban gyakran a 
stressz hátráltat minket. Ha idegesek vagyunk, gyakran észre sem 
vesszük, hogy sokkal több kalóriát fogyasztunk, mint amennyire 
valójában szükségünk van. Ez a szokásunk biztosan nem kedvez az 
egészségünknek, a folyamatos stressz pedig önmagában anyag- 
csere-lassító hatású. Ilyen esetben jót tehet, ha olyan ételeket 
fogyasztunk, amelyek elősegítik a szerotonin kiválasztását. 


" W'- 


A magas fehérjetartalmú étrend nagyon hatékonynak tűnik, de nem 
tarthat hosszú ideig, különben nagyon sok kárt okoz a szervezetünk¬ 
ben (pl. károsíthatja a májat és a vesét). Nem javasoltak a kalória¬ 
szegény diétákat sem. Gyors és látványos eredményeket hoznak, de 
szinte garantáltan jojóeffektussal járnak. Ha betartod a fentieket, 
egészséges, változatos és anyagcsere-segítő étrendet alakíthatsz ki 
magadnak. 


gyakrabban 

KEVESEBBET 


Stresszcsökkentő ételek: zabpehely, teljes kiőrlésű kenyér, tészta, magas C vitamin tartalmú 
ételek (nyugodt szívvel ehetünk pl. egy narancsot vagy egy marék epret), E vitaminban 
gazdag ételek (diófélék, mandula, növényi olajok). A stresszel folytatott harcban a triptofán 
nevű aminosav is a szövetségünkre lehet. A triptofán olyan termékekben van jelen, mint a 
brie és camembert sajtok, a búzadara, a cabanossi kolbász, a máj és a kakaó. 


Az anyagcseréden kizárólag az étkezési szokásaid 
megváltoztatása és a rendszeres testmozgás javít¬ 
hat. Csak jól jöhet, ha elmész sétálni, úszni vagy 
gyúrni egyet. Mozgás közben - főleg friss levegőn 
- az anyagcseréd akár hússzorosára is felgyorsul¬ 
hat a pihenőfázisban mérthez képest. 



A legjobb eredményt akkor 
éred el, ha gyakrabban, de 
kevesebbet eszel. A szerveze¬ 
ted így nem raktározza el a 
tápanyagokat az „ínséges 
időkre", ami jelentősen 
felgyorsítja az anyagcse¬ 
rét. A napi 4 étkezés a 
minimum. A reggelid 
bőségesebb lehet, mint 
a többi étkezés. ••• 
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IVAT &TRENDI 


,A SZÜRKE ÉS A FÉMES CSILLOGÁ$Ú METÁtt* 
SZÍNEK A SZEZON EGYIK FONTOS TfcÉ?4DJÉT 1 
KÉPEZIK. AZ ÖRÖK KLASSZIKUS, A KOCKÁS 
MINTA IS MEGJELENIK AZ ŐSZ ÚJ RUHÁIN. ' 
MOST NEMCSAK NAPPAL HANEM ESTI 
TALÁLKOZÓKON IS MEGÁLLJA A HELYÉT. 


■14900 Ft : 
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DIVAT&TRENDEK 


A LAZASÁG ES A KENYELEM A 
MINDENNAPOK STÍLUSÁNAK 
ÁLLANDÓ RÉSZÉVÉ VÁLT.> 
IDÉN ŐSSZEL ISMÉT HÓDÍT A 
MILITARY TREND - ALAPDARAB A 
TEREPSZÍNŰ DZSEKI VAGY KABÁT. 


« 
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Felső 

1690 Ft* 

Legging 

1690 Ft* 

Cipő 

5590 Ft* 


magazin 


TESTHEZÁLLÓ ES KÉNYELMES 
MŰBŐR DZSEKI, GUMIS NADRÁG ÉS 
UNIVERZÁLIS FELSŐK - EGY GYEREKRUHA 
LEGYEN KÉNYELMES! 
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fűszerezzük. A levest kakukkfüves 
tejszínhab-pöttyel tálaljuk. 


Elkészítés: A tököt négybe vágjuk 
és 180 fokra előmelegített sütőbe 
tesszük és teljesen puhára sütjük. 
Ezután meghámozzuk, kikanalazzuk 
a magját, a húsát pedig simára 
turmixoljuk. A végeredmény kb. 
fél kiló tökpüré lesz. Egy fazékban 
felforrósítjuk az olívaolajat és meg¬ 
futtatjuk rajta a currypasztát. Hoz¬ 
záadjuk a tökpürét és a zöldséglevet. 
Felforraljuk, majd lassú tűzön kb. 10 
percig főzzük. Hozzáadjuk a kókusz¬ 
tejet - ezután már nem forraljuk. 

A tejszínt kemény habbá verjük, 
frissen őrölt borssal és kakukkfűvel 


• 1 ek olívaolaj • sói • színes bors 

• habtejszín • friss kakukkfű 


_ 
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ÖSSZETEVŐK: • 1 db sárga 
cukkini • 1 db zöld cukkini • 3 szál 
sárgarépa • 1 marék dió 
SALÁTASZÓSZ • korianderzöld 

• 0,5 dl szezámolaj • 1 dl olívaolaj 

• 2 ek világos szójaszósz 

• 1 csilipaprika • 1 kk halszósz 

• 1 gerezd fokhagyma • 1 ek barna 
cukor • 2 citrom leve • 1 tk frissen 
reszelt gyömbér 


Elkészítés: A zöldségeket spirálo- 
zóval vagy zöldséghámozóval vékony 
szalagokra vágjuk. A diót szárazon 
megpirítjuk és apróra vágjuk. A 
salátaszósz összetevőit alaposan 
összekeverjük, majd a zöldségsza¬ 
lagokra öntjük és összekeverjük. 

A salátát apróra vágott dióval és 
korianderzölddel díszítjük. 
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ÖSSZETEVŐK:. 6 fej cékla . ízlés 
szerint tengeri só, rózsabors vagy curry 
• olaj 

DIP: • 40 dkg görög joghurt • 3 ek 
majonéz • 1 ek dijoni mustár • 3 gerezd 
zúzott fokhagyma 


4 


- ' 


- 




Elkészítés: A dip hozzávalóit gondosan 
összekeverjük és legalább 1 órára félretesz- 
szük, hogy az ízek jól összeérjenek. 

A céklát sajtvágóval vagy zöldségszelete¬ 
lővel vékony karikára vágjuk. A szeleteket 
sütőpapírra vagy grillserpenyőre helyez¬ 
zük, meghintjük olívaolajjal és a kedvenc 
fűszereinkkel. 130 fokra előmelegített 
sütőbe tesszük. Kb. 30-40 percig sütjük, 
közben gyakran ellenőrizzük, hogy nem 
égtek-e meg a céklaszeletek. Még mele¬ 
gen, a dip mellé tálaljuk. 
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4 Maggi paprikáé 
kockáiban* tolatható világhíréé, 
ézárított magyar paprika kölcéönöz 
igazán keUemeá, 

karakteréé ízt az eíkééziílt ételnek! 
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Kéézítéd el fenti receptünket, 
éé további receptötletekért (átogaéé el a www. okoékonyha. ha-ra! 



ÖSSZETEVŐK: . 1 csomag leveles 
tészta • 1 tojás • 1,5 kg fehérkolbász 

• hagyma • 2 ek vaj • bors • petrezse¬ 
lyemzöld • 3 ek vegemite paszta 

• fekete szezámmag 


Elkészítés: A hagymát apróra vágjuk és 
a vajon megfonnyasztjuk. A nyers fehér 
kolbászt meghámozzuk, felkockázzuk 
és összekeverjük a vegemite pasztával, 
a párolt hagymával és az apróra vágott 
petrezselyemmel. Megborsozzuk és 
nagyon alaposan összekeverjük. A tésztát 
a hosszabb oldala mentén 3 csíkra vágjuk. 
Minden csíkra teszünk egy adag töltelé¬ 
ket, feltekerjük, vert tojással megkenjük, 
szezámmaggal megszórjuk. A tésztate¬ 
kercseket egyforma, kb. 5 cm hosszú 
darabokra vágjuk. 180 fokra elősütött 
sütőben kb. 30 percig sütjük. Előételként 
zöldsalátával, vagy kiadós leveskísérőként 
tálalhatjuk. 


Tehérkothászös 
bészfca táskák 












FRISS, ROPOGOS 
KENYÉRREL jgjf 
INDULJON hk 
A REGGEL... ÉW 



... saját kézzel gyúrt tésztából 
sütünk. Kóstolja meg! 
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Rókagombás 

-diós 

7ö(dség(epény 


ÖSSZETEVŐK:. 1 csomag omlós tészta • 40 dkg rókagomba 

• olívaolaj • vaj • hagyma • bors • 1 marék dió • só • 1 db kis tojás 

• 1 csokor petrezselyemzöld • 10 dkg habtejszín • 20 dkg gruyére 
és grana padano típusú sajt 

Elkészítés: Egy kivehető aljú sütőformát kibélelünk a tésztával. 
Szárazbabot vagy sütőbabot szórunk rá és 180 fokon tíz percig sütjük. 
Közben a reszelt sajtokat összekeverjük a tejszínnel, a petrezselyemmel 
és a tojással. A diót száraz serpenyőn megpirítjuk és apróra vágjuk. A 
rókagombát megmossuk és néhány percig serpenyőn sütjük, amíg levet 
nem ereszt. A levét leöntjük, majd a gombát a hagymával együtt a 
felforrósított vajon kb. 7 percig sütjük. Az elősütött tésztára rátesszük 
a rókagombát és a diót. Ráöntjük a sajtos-tejszínes-tojásos masszát és 
180 fokon kb. 30 percig sütjük. Csak akkor vágjuk fel, ha már kihűlt. 


Rókaeomba 


A sárga rókagomba az egyik legfinomabb és legkülön¬ 
legesebb hazai gombafajta. Kitűnő, enyhe ízének és 
élénk színének egyszerűen nem lehet ellenállni! 

MIÉRT ÉRDEMES RÓKAGOMBÁT ENNÜNK? 

1. Kevés benne a kalória. 100 g nyers rókagomba kb. 

32 kcal. 

2. Nincs benne túl sok tápanyag, legfőbb alkotóeleme 
a víz. 

3. Kevésbé sérülékeny és hosszabb ideig eláll, mint a 
többi gombafajta. 

HOGYAN KÉSZÍTSÜK EL? 

1. Serpenyőben sütve, főve vagy ecetesen. 

2. Le is fagyaszthatjuk, de előtte blansoljuk, hogy el ne 
veszítse a zamatát. 

3. Mindig főzzük egy-két percig, mielőtt omletthez vagy 
zöldséglepényhez adnánk. 


REKLÁM 



















TUDTA, HOGY AZ ELELMI- 
SZER-PAZARLÁS MEGÁLLÍTÁ¬ 
SÁVAL OLYAN SOKAT SEGÍT¬ 
HETNÉNK BOLYGÓNKON, 

MINTHA MINDEN NEGYEDIK 
AUTÓ ELTŰNNE AZ UTAKRÓL? 


eteleink jobbat 


A KENYERET a leg¬ 
tanácsosabb TISZTA 
VÁSZONKENDŐBE 

csomagolni, hogy meg¬ 
felelően lélegezhessen, 
így tovább marad friss 
és puha. Amennyiben 
a kenyér még meleg 
vagy langyos, egy jól 
szellőző helyen hagy¬ 
juk előbb kihűlni. Ha 
a kenyeret mindig csak 
fogyasztás előtt szeljük 
fel, vászonba csoma¬ 
golva meghosszabbít¬ 
hatjuk frissességét. 













A SZŐLŐT vásárlás 
után azonnal TEGYÜK 
A HŰTŐSZEKRÉNYBE. 
Ne mossuk meg, mert 
azzal is csak az érési fo¬ 
lyamatot segítjük elő, és 
a gyümölcs 7 napon belül 
megromlik. Kizárólag 
fogyasztás előtt mossuk 
meg, vagy akkor, ha le 
szeretnénk fagyasztani. 

A szőlőt a legtanácso¬ 
sabb a hűtőszekrény 
hátsó részében tárolni, az 
alacsonyabb hőmérséklet 
akár 3 hétig is tartósít¬ 
ja a gyümölcsöket. 


A Tesco számára az állandó széles 
választék biztosítása mellett kiemelten 
fontos bolygónk védelme és a felesleges 
pazarlás megállítása. Nagyra értékeljük 
az ételt, és hiszünk abban, hogy 
semmilyen, fogyasztásra alkalmas 
élelmiszert nem szabad kidobni, 
hiszen mindig akad, akinek az fontos 
táplálékot jelentene. Működésünkkel 
ezen cél eléréséért dolgozunk. 


Kialakítottunk egy rendszert, melynek 
segítségével még fogyasztható, 
nem értékesített élelmiszereket 
juttatunk el segélyszervezeteknek 
és civil szervezeteknek. Közép- 
Európa-szerte együttműködünk az 
Élelmiszerbankokkal, tevékenységünk 
során több, mint 3000 tonna 
ételt adományoztunk, amely 
mintegy 7 és fél millió étkezéshez 
segítette hozzá a rászorulókat. 

További élelmiszer-hasznosítással 
kapcsolatos tippekért és érdekes 

r információkért látogasson el 

a www.elelmiszerbank.hu oldalra! 


A BURGONYÁT 
mindig HŰVÖS, 

JÓL SZELLŐZŐ 

helyen tároljuk. 
Tartózkodjunk 
azonban a hűtőszek¬ 
rény használatától, 
mert 10 fok alatti 
hőmérsékleten a 
keményítő cukorrá 
kezd átalakulni, 
amitől a burgonya 
főzéskor elszíneződik 
és túl édes íze is lesz. 
Tartsuk távol min¬ 
den fénytől, és ne 
mossuk meg tárolás 
előtt. A magas pára- 
tartalom szintén elő¬ 
segíti a korai romlást. 


Jó dolgok várnak 






kékből 

t ebéd is 

készsége 

ftnoiB 
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KONYHA & ÍZVILÁG 




AlüpmMtM Provence^zöldsegleves 


Forrón, tükörtojáshoz, halakhoz, főtt 
spárgához, karfiolhoz vagy brokkolihoz 
kínáljuk. 

BARNAMÁRTÁS 

A legjobb éttermekben felszolgált 
sötét mártásokat a munkaigényes 
barnamártásból készítik. Remekül illik 
a sült húsokhoz. 

BESAMEL MÁRTÁS 
Franciaországból származik, de mára 
az európai konyha alapjává vált. A 
lasagne, a felfújtak, csőben sült ételek 
legfontosabb összetevője a szerecsen 
dió illatú besamel. 

FEHÉRMÁRTÁS 

Más néven fényes mártás. A besamel 
őse. Tej helyett alaplével készítik. Szá¬ 
mos más mártás alapját képezi. 
PARADICSOMSZÓSZ 
Az olasz konyhát el sem tudjuk 
képzelni nélküle. Remekül illik a 
tésztákhoz, a húshoz, a pizzához. A 
legegyszerűbb, ha papírdobozos olasz 
paradicsompüréből készíted. 


ÖSSZETEVŐK: • 2,5 dkg tészta • 10 dkg lóbab • zöldség alapié (vagy 1 leveskocka) 

• 1 szárzeller • 1 szál sárgarépa • 1 szem burgonya • 1 db paradicsom • fél csokor bazsali¬ 
kom • 1 db cukkini • zöldbab • 1 gerezd fokhagyma • 1 fej hagyma • bors • 1,2 I víz 

• olívaolaj PISTOU SZÖSZ • bazsalikom • 1 gerezd fokhagyma • 1 tk fenyőmag • 2,5 dkg 
reszelt parmezán • olívaolaj 

Elkészítés: Egy fazékban felforralunk 6 dl vizet és feloldjuk benne a leveskockát. A hagy¬ 
mát és a fokhagymát felaprítjuk, hozzáadjuk a felszeletelt szárzellert és sárgarépát, majd egy 
serpenyőben az olívaolajon átpirítjuk. Ezután hozzáadjuk a felkockázott burgonyát, a paradicsom 

apróra vágott húsát, a sót, a borsot 
és a csokorba kötött bazsalikomot. 
Felöntjük a zöldséglével és 15 percig 
főzzük. A cukkinit és a zöldbabot 
feldaraboljuk, a lóbabot meghá¬ 
mozzuk. Mindhárom zöldséget a 
leveshez adjuk és még 10 percig 
főzzük. Egy fazékban felforralunk 
6 dl vizet, hozzáadjuka fövő zöld¬ 
ségeket, majd beleszórjuk a tésztát 
és puhára főzzük. Pistou szósz: A 
bazsalikomleveleket, a fokhagymát, 
a fenyőmagot és az olívaolajat 
alaposan összeturmixoljuk. Ezután 
hozzáadjuk a reszelt parmezánt és 
összekeverjük. Tálaláskor minden 
tányér levesbe egy evőkanál pistou 
szószt teszünk. 


Alföldi Vargabéles 


Tészta hozzávalói: • 350g liszt • fél csomag 
sütőpor • 250g margarin (szobahőmérsék¬ 
letű) • 2 tojássárgája • 1 púpos ek. tejföl • 
2ek porcukor • 1 csipet só 

Elkészítés: A liszthez keverjük a sütőport, 
majd elmorzsoljuk benne a margarint. Ezután 
a többi hozzávalóval együtt összegyúrjuk. 2 
cipót formálunk belőle. Az egyiket kinyújtjuk, 
és a kibélelünk vele egy közepes méretű (kb. 
25x35 cm-s) tepsit. 


Töltelék hozzávalói: • 200g izsáki cérname¬ 
télt • 500g túró áttörve • 150g porcukor 
• 2csomag vaníliás cukor • 1 citrom reszelt 


héja • 2 dl tejföl • 50g mazsola • 30g 
olvasztott teavaj • 4 tojássárgája 

Elkészítés: A töltelékhez a cérnametéltet 
enyhén sós vízben kifőzzük és alaposan 
lecsepegtetjük. A töltelék 
többi hozzávalóit - a tojásfehérje 
kivételével - jól elkeverjük, majd 
hozzáadjuk a 6 db tojáshabbá vert 
fehérjét. Összekeverjük a kifőtt 
metélttel, és a tepsiben lévő 
tésztalapra terítjük. Ráborítjuk 
a másik kinyújtott tészta la pót, a 
tetejét villával megszurkáljuk, és 
szép pirosra sütjük (180 fokon 
kb. 1 óráig). A tetejét még forrón 
porcukorral meghintjük. 
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ŐSSZEL A HÜVELYES 
ZÖLDSÉGEKBŐL TÁPLÁLÓ 
SALÁTÁKAT KÉSZÍTHETSZ. 
VÁLASSZ VILLÁMGYORSAN 
ELKÉSZÍTETŐ KÖRETEKET 
(PL. KUSZKUSZT) ÉS MIRELIT 
ZÖLDSÉGEKET. FRISS 
FŰSZERNÖVÉNYEKKEL, 
PÉLDÁUL MENTÁVAL ÉS 
BAZSALIKOMMAL ÍZESÍTSD AZ 
ÉTELEIDET. 


entás 


ÖSSZETEVŐK:* fél bögre barna lencse • fél bögre sárga lencse • egy közepes 
póréhagyma hosszanti fele (a zöld és a fehér részéből is legyen belőle!) • 2 marék 
zöldbab • 1 ek kókuszolaj • néhány mentalevél* só 


Elkészítés: A lencsét hideg vízben megmossuk. Egy fazékban vizet forralunk, kevés 
sót adunk hozzá. A barna lencsét 5 percig főzzük, hozzáadjuk a sárgát és ismét 5 
percig főzzük. Ezután a zöldbabot is a fazékba tesszük és addig főzzük, amíg az összes 
zöldség meg nem puhul. A póréhagymát karikára vágjuk, kókuszolajon megfuttatjuk, 
hozzáadjuk a lecsöpögtetett zöldségeket. Kedvenc szárított zöldfűszereinkkelés friss 
mentalevelekkel ízesítjük. 


ÖSSZETEVŐK: * fél bögre kuszkusz * 

2 paradicsom • 1 közepes hagyma • fél 
zöldpaprika • 1 leveskocka • 1 ek olaj • 
esetleg 1 ek paradicsomsűrítmény • néhány 
bazsalikomlevél 


Elkészítés: Egy bögre vizet felforralunk és 
feloldjuk benne a leveskockát. Hozzáadjuk a 
kuszkuszt és néhány percig állni hagyjuk, hogy 
felszívhassa a vizet. A forró olajon megfuttatjuk 
a hagymát és a kockára vágott paradicsomot. 
Amikor a paradicsom levet ereszt, hozzáadjuk 
az apró kockára vágott paprikát, majd a leszűrt 
kuszkuszt. Összekeverjük, ízlés szerint egy 
kevés paradicsomsűrítményt teszünk hozzá. 
Friss bazsalikomlevelekkel“tálaljuk. Melegen és 
hidegen is nagyon finom. 





NlSCIN 



JAPÁN SÜLT TÉSZTA 





$oU Sót* S®^ 






Már Poharas 

Egyszerűbben elkészíthető 


vál 





















ÉTKEZÉSI SZOKÁSAINK ÉLETÜNK 
ELSŐ ÉVEITŐL ALAKULNAK KI. 
EZÉRT ÉRDEMES SOK FIGYELMET 
SZENTELNÜNK ANNAK, HOGY 
GYERMEKEINK ÉRTÉKES 
ÉS EGÉSZSÉGES ÉTELEKET 
FOGYASSZANAK. ÍGY NEMCSAK 
JOBBAN FEJLŐDNEK ÉS JOBB LESZ A 
KONCENTRÁCIÓKÉSZSÉGÜK, HANEM 
A JÖVŐJÜKRŐL IS MEGFELELŐEN 
GONDOSKODUNK. A MEGFELELŐ 
ÉTREND UGYANIS MEGELŐZI 
AZ ELHÍZÁST, ÉS CSÖKKENTI A 
CUKORBETEGSÉG ÉS A MAGAS 
VÉRNYOMÁS KIALAKULÁSÁNAK 
KOCKÁZATÁT. 


CSILLAGOS OTOS ETREND 

A legfontosabb étkezés a reggeli. 

Teljes értékűnek kell lennie, hogy 
egész napra elegendő energiát adjon.- 
Bajnokaink reggelije lehet teljes 
kiőrlésű kenyér sajttal és zöldsalátával 
vagy más zöldségekkel, tojás vagy sok¬ 
magvas müzli tejjel. Az iskolásoknak 
a szendvics mellé adjunk joghurtot, 
gyümölcsöt vagy müzliszeletet is. ‘Suli 
után meleg ebéddel várjuk őket, amely 
napi energiaszükségletük akár 40%-át 
is fedezheti. A legjobb, ha levest és főé¬ 
telt is kapnak. A főételnek elegendő fe¬ 
hérjét kell tartalmaznia, ami ebben az 
életszakaszban rendkívül fontos, segíti 
a növekedést. A legjobb fehérjeforrás 
a sovány hús, a tojás és a tejtermékek. 
A tányéron mindig legyenek zöldsé¬ 
gek is. A napot könnyen emészthető 
ételekkel: szendviccsel, salátával, tejes 


zab- vagy köleskásával zárjuk. 

Fontos, hogy biztosítsuk a gyere- . 
kék számára a napi 5 étkezést. Két- 
étkezés között 2-3 óra telhet el. Az 
egyés étkezések energiatartalmának 
fedeznie kell a gyerekek szükségleteit, 
amely életkortól és nemtől függően 
változik: 7-12 éves korban 2100-2600 
kcal, a 13-16 éves fiúknál pedig 3000- 
3300 kcal; lányoknál 2600- 2800 kcal. 

A tanulás nehéz szellemi munka, erős 
koncentrációt igényel, ami megfelelő 
vércukorszinttel érhető el. Ezért elen¬ 
gedhetetlenül fontos, hogy a gyerekek 
étrendje szénhidrátokat, elsősorban 
összetett cukrokat tartalmazzon. 
Ezeket a tápanyagokat többek között 
müzlivel és kukoricapehellyel, kenyér¬ 
rel, zöldségekkel, tésztával, kásafé¬ 
lékkel és burgonyával juttathatjuk a 
szervezetünkbe. 




A Chio Junior Krékere enyhén sózott, így - bár 
egyértelműen sós snackről van szó - jól illik hozzá 
a leheletnyi kekszes, édes íz. A játékos tengeri állat 
formák felkeltik a legkisebb fogyasztók figyelmét 
(sőt akár játszani is lehet velük), de a Junior Kréker 
mindenki másnak is ajánlható, aki "csak úgy" ropog¬ 
tatni szeretne valamit. 
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Amikor szeptemberben becsengetnek 
a gyerkőcöknek, minden édesanyának 
fejtörést okoz, hogy napmintnap 
változatos és egyben tápláló tízórait 
tegyen az uzsonnás táskába. A teljes 
kiőrlésű kenyér lassabban felszívódó 
szénhidrátot tartalmaz, így hosszabb 
ideig teltségérzetet ad. 

; 1 9 

l 

ÖSSZETEVŐK: • 8 szelet barna kenyér 
* 1 ek Vénusz Vajvarázslat • 30 dkg 
csirkemell fiié • 4 szelet füstölt sajt • 2 tk 
grill fűszerkeverék • 1 ek Vénusz étolaj • 

4 nagyobb salátalevél (vagy bébispenót, 
esetleg saláta keverék) • 3 paradicsom • fél 
kígyóuborka 

Elkészítés: Először a csirkét készítjük el: 
megmossük, majd papírtöríővel leszárítjuk. 

A grill fűszerkeverékkel ízesítjük, majd olajjal 
bemasszírozzuk és egy serpenyőben magas 
lángon először körbepirítjuk, majd alacsony 
lángon sütjük még 8 percig. Kihűtjük. A 
csirkét vékony szeletekre szeljük. A kenyérsze¬ 
letet megkenjük margarinnal, ráfektetjük a 
salátát, majd az uborkaszeleteket, erre jön a 
csirke, majd a füstölt sajt, végül a paradicsom. 
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1. A SZENDVICSBE TEHETÜNK RESZELT RÉPÁT IS KENHETÜNK KÉVÉS 
MÁJON ÉZT VAGY BBQ SZÓSZT VÉKONYÁN. 

2. ALLERGIA ESETÉN KÉSZÍTSÜK GLUTÉNMENTES KENYÉRBŐL 

SZENDVICSÜNKET : * 

3. A VÉNUSZ ÉTOLAJ HELYETT HASZNÁLHATJUK A VÉNUSZ OMEGA # 
3&6 ÉTOLAJAT IS, MELY SEGÍT A NORMÁL KOLESZTERINSZINT 
FENNTARTÁSÁBAN. ••• 
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COTüznijc 


Áfonyás vajas piskóta 


KONYHAI 

hókusz -pókusz 


HOZZÁVALÓK: • 3 ek fagyasztott áfonya 

• 1 doboz áfonya • 3 ek vanília fagylalt • 3 db tojás 

• 3 ek liszt • 3 ek cukor • 0.5 csomag sütőpor 

• 50 g vaj • 1 ízlés szerint só 

Előkészítés: A vajat a cukorral és a tojások sárgájával 
alaposan összekeverjük egy habverővel. Minél habo¬ 
sabb, annál jobb. Ebbe forgatjuk a lisztet és a sütőport. 
Ezután a fehérjéket egy kevés sóval fogjuk kemény 
habbá verni és a lisztes, vajas masszához finom hozzá¬ 
forgatjuk. Papírral bélelt tepsibe simítjuk, megszórjuk 
fagyasztott áfonyával és 180 fokon 15-20 perc alatt 
készre sütjük. Ezután kevés ideig hagyjuk a sütőben 
pihenni, majd hagyjuk kihűlni. Tálalásnál szórjuk meg 
áfonyával és porcukorral, majd kanalazzunk rá fagyit. 


RECEPTEKET 
KERESD A 
WWW.TESCO.HU/ 
FOZNIJO 
OLDALON 
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KONYHA & ÍZVILÁG 


Kakaós banánkenyér 


HOZZÁVALÓK: • 40 dkg liszt • 5 db tojás • 450 g natúrjoghurt • 1 db citrom • 1 db narancs • 5 kanál kakaó • 10 dkg vaj 
• 1 tasak vaníliás cukor • 2 db banán • 1 csipet sütőpor • 1 csipet chilipaprika • 1 csipet mézeskalács fűszer 

Előkészítés: A tojásokat üssük fel egy nagy tálba. Adjuk hozzá a joghurtot,vajat és a cukrokat és kezdjük el kihabosítani. Ha már 
alaposan kihabosítottuk,akkor adjuk hozzá a reszelt narancs és citromhéjat. Forgassuk bele óvatos mozdulatokkal a kakaóport,mé¬ 
zeskalács fűszert és a sütőporral elkevert lisztet. Óvatos mozdulatokkal keverjük simára az alaptésztát.Amikor kész van a tészta,akkor 
vajazott-morzsázott formába kanalazzuk a tésztát. Simítsuk el a tetejét.A banánt hámozzuk meg és karikázzuk fel,majd rakjuk a tészta 
tetejére. Előmelegített sütőben 175 fokon süssük meg. Tálaláskor porcukorral szórjuk meg. 






KONYHA & ÍZVILÁG 



Kókuszos - citromos 
műfűn 


HOZZÁVALÓK: . 10 dkg liszt (vagy kókusz- 
tejpor) • 1 csomag sütőpor • 1 db citrom • 15 dkg 
porcukor • 7 dkg margarin *10 dkg kókuszreszelék 
(finom) • 4 db tojásfehérje • 10 dkg tejcsokoládé 


Előkészítés: A tojásfehérjékből kemény habot verünk, 
óvatosan hozzákeverjük a porcukrot, a kókuszreszelé¬ 
ket, a lisztet és a sütőport. A citrom héját lereszeljük, 
kifacsarjuk a levét, és a tésztához adjuk. Megolvasztjuk 
a margarint, ezt is a masszához keverjük. Muffinformá- 
ban kb. 20 percig vagy tűpróbáig sütjük. Magában is 
nagyon finom, de bevonhatjuk olvasztott tejcsokival, 
és kókuszreszeléket is szórhatunk még rá, a maximális 
Bounty-hatás érdekében. 




. A - W 
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KULTÚRA & PIHENÉS 

t OUA áJLuaH ult&lA? 





MIT ÉRDEMES TUDNI A BOROKRÓL? 

HOGYAN TÁROLJUK, MIHEZ 
KÍNÁLJUK ÉS HOGYAN KÓSTOLJUK 
“A HEGY LEVÉT”? AZ ALÁBBIAKBAN 
ÖSSZEFOGLALTUK A LEGFONTOSABB 
SZABÁLYOKAT. 

A világ legdrágább bora 275.000 dol¬ 
lárért talált gazdára. Annak a kétezer 
palack 1907-es évjáratú Heidsieck 
pezsgőnek az egyike volt, amelyek 
egy Finnország partjainál elsüllyedt 
hajóroncs mélyén rejtőztek. A bor ára 
és kora azonban természetesen nem 
áll egyenes arányban az ízminőségé¬ 
vel. A boltokban kapható fehérborok 
- fajtájuktól függően - általában 3-4, a 
vörösborok 4-7 évig tarthatók el. 




A bor íze azonban még ennyi idő alatt is megváltozhat, ezért nagyon fon¬ 
tos hogyan tároljuk. Az ideális megoldás természetesen az, ha külön pince 
áll a rendelkezésünkre, ahol nagyjából állandó a hőmérséklet. A legfonto¬ 
sabb azonban, hogy betartsuk a bortárolás négy alapszabályát. Először is: 
a borosüvegeket mindig vízszintesen tartjuk, hogy a dugó folyamatosan 
ázzon az ízes nedűben - így a palack belsejébe nem kerülhet levegő. 
Másodszor: az optimális tárolási hőmérséklet - fajtától függően -10-14 
oC. Harmadszor: a bor „nem szereti" a száraz levegőt, amely tönkreteszi 
a parafa dugót. Végül pedig: tároljuk palackjainkat sötétben, a fényben 
ugyanis a bor tovább érik. 
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FELSZOLG 



A bor felszolgálásával és kóstolásá¬ 
val kapcsolatos alapszabályok nem 
változnak. A palackot úgy szolgáljuk 
fel, hogy a vendégek jól láthassák a 
címkéjét. A dugót borító védőkapszu¬ 
lának csak a tetejét vesszük le. A ven¬ 
dégnek a dugót is látnia kell, mert a 
rossz állapotú dugó rossz bort takar. 
A többéves borokat fogyasztás előtt 
legalább húsz perccel ki kell nyitni, 
hogy megfelelően kiszellőzzenek. A 
borospohár teljesen átlátszó üvegből 
készül, hogy jól lássuk a bor színét, és 
hosszú szára van, hogy még véletlenül 
se magát a poharat markoljuk meg 
- az ujjlenyomatok ugyanis szintén 
befolyásolnák a színélményt. Termé¬ 
szetes, hogy a borospohárnak teljesen 
tisztának és száraznak kell lennie. A 
bort csak a pohár legszélesebb részéig 
töltjük, hogy meg tudjuk pörgetni az 
italt (így jobban érezzük az illatát). Elő¬ 
ször mindig a házigazda kóstolja meg 
a bort, csak ezután tölt a vendégeknek 
és végül önmagának. Fontos a kósto- 
lási sorrend: először a fehér borokat 
kóstoljuk, majd a vöröseket, először 
a könnyebbeket, később a testeseb¬ 
beket, előbb a szárazakat, utóbb az 
édeseket - nemessége és hosszú utói¬ 
ze miatt az aszút kínáljuk utoljára. A 
fiatal borok fogyasztási hőmérséklete 
alacsonyabb legyen, mint az éretteké, 
a fehéreket is jobban behűtjük, mint a 
vöröset, de a leghidegebben a pezsgőt 
szolgáljuk fel. Az alábbi ábra jól össze¬ 
foglalja a legfontosabb tudnivalókat. 



Ha a bor az est főszereplője, és önmagában szeretnénk élvezni, a legjobb, 
ha saját preferenciánk szerint választjuk meg. Ha a trendeket szeretnénk 


követni, nem árt, ha tudjuk, hogy az utóbbi időben - főleg a fiatalok körében 
- a könnyű, gyümölcsös fehér- és rozéborok a legnépszerűbbek. Válasszunk 
hazai termést - a tavalyi évben 8o-ról 92%-ra ugrott országunkban a magyar 
borok fogyasztásának aránya. És igazán remek boraink vannak, az élmény¬ 
nek csupán a pénztárcánk szab határt.Ha a bort ételhez kínáljuk, jó, ha be¬ 
tartunk bizonyos szabályokat. Általában tényleg igaz, hogy a fehér húsokhoz 
és a halhoz a fehér bort, a vöröset pedig a vörös pecsenyékhez kínáljuk, ám 
a fehér húsokból készült paprikáshoz már inkább a vörösbor dukál, a libá¬ 
hoz és a kacsához pedig mind testesebb fehérbort, mind könnyebb vöröset 
is fogyaszthatunk. Érdemes a helyi szokásokat és az adott borfajta jellemzőit 
is figyelembe venni. A karakteres száraz fehér borok - például a száraz tokaji 
furmint és szamorodni például a desszerteken kívül szinte minden ételhez, 
így vörös húsokhoz is kiválóan illenek. Akadnak meghökkentő trendek is, 
például van olyan szakértő, aki a csokoládés desszertekhez karakteres 
vörösborokat ajánl. Egy fontos szabályt azonban be kell tartanunk: a borral 
készült ételeket mindig ugyanazzal a borfajtával kínáljuk, amelyet a főzés 
vagy sütés közben használtunk. 


PEZSGŐ 

120-160 kcal 
alkoholfok: 9-14% 

6-9°C 2 nap 

hidegen 



DESSZERTBOR 

190-290 kcal 
alkoholfok: 14-20% 

20°C 1 hónap 

> hűvösen/ 
szobahőm 


é' 


KÖNNYŰVOROSBOR 


120-180 kcal 
alkoholfok: 10-15% 

12°C 2 nap 

hűvösen 


FEHÉRBOR 

110-170 kcal 
alkoholfok: 9-14% 

6-12°C 1 hét 

hidegen 



ROZÉ 

110-170 kcal 
alkoholfok: 9-14% 


9°C 

hidegen 


1 hét 


é TESTES VÖRÖSBOR 

150-200 kcal 
alkoholfok: 12-17% 


17°C 0 4 nap 

pincehőm 
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KEMÉNY SAJTOK 



LÁGY SAJTOK 



TENGER GYÜMÖLCSEI 
TEJSZÍNNEL, GAZDA¬ 
GON STB. 



ZÖLDSÉG 


FELVÁGOTTAK 



GRILLEZETT 

ZÖLDSÉGFÉLÉK 



GYÜMÖLCS 




KENYÉR 



ÉDESSÉGEK 
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MAGYAR BORVIDÉKEK - 


ViMnu,<, 


MAGYARORSZÁG SZÁMOS HÍRES BORVIDÉKKEL BÜSZKÉLKEDHET, ÍGY A BOROK KEDVELŐI 
AZ ORSZÁG TÖBB PONTJÁN IS KIÉLVEZHETIK ORSZÁGUNK KEDVEZŐ ÉGHAJLATÁNAK 
KÖSZÖNHETŐ MINŐSÉGI BORTERMÉSÉT. 


A számos kiemelkedő régió közül 
ismerjük meg közelebbről a Villányi 
borvidéket, amely az ország legdélibb 
fekvésű, kedvező éghajlatú, szubme- 
diterrán jellegű borvidéke. Fontos 
megemlítenünk, hogy Magyarország 
legismertebb, 2100 hektárnyi szőlő 
területtel rendelkező borvidéke, amely 
ma több szempontból is legnagyobb¬ 
nak számító a borrégiók között. Villány 
egyfelől a legdélibb borvidékünk, 
amelynek köszönhetően az egyik leg¬ 
melegebb, hacsak nem a legmelegebb 
klímájú vidék. Kiemelkedő, hogy az or¬ 
szág legnagyobb nevű és a borturisták 
által legnagyobb számban látogatott 
pincészetek nagy része is villányi. 


A BORVIDÉK KÉT KÖRZETRE 
OSZTHATÓ A VILLÁNYIRA ÉS A 
SIKLÓSIRA, MELYEK KÖZÜL - 
FIGYELEMBE VÉVE A TERMÉSZETI 
ADOTTSÁGOKAT - A VILLÁNYI 
A VÖRÖS, MÍG A SIKLÓSI A 
FEHÉRBOROK SOKSZÍNŰSÉGÉVEL 
BÜSZKÉLKEDHET. 

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii 

Tekintsünk egy kicsit vissza a múltra. 

A hazai szőlőtermesztés Villány 
környékén támaszkodik leginkább 
a legrégebbi hagyományokra. Első 
nyomai Augustus idejéből valók. A 
kékszőlő-fajták elterjedését azonban a 
rácoknak köszönhetjük. De a svábok is 


itt hagyták örökségüket, hiszen nekik 
köszönhetjük portugiesert valamint 
ők alakították ki a még ma is látható 
pincéket, pincejáratokat, amely oly sok 
borturista kedvenc helye. Nem szabad 
elfeledkeznünk azonban az ország sző¬ 
lészeteit pusztító filoxéravészről sem, 
amely oly nagy pusztítást vitt véghez. 

A helyreállításban és az ezt követő 
rekonstrukcióban kiemelkedő szerepet 
vállalat a Teleki család. Az 1980-as 
évek végén a helyi kistermelők saját 
borkészítésbe fogtak, és a világfajták 
bevezetésére, minőség- és piacorien¬ 
tált hozzáállásra, valamint a folya¬ 
matosan bővülő szolgáltatást nyújtó 
borturizmusra alapozva az ország 
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leghíresebb borvidékévé tették. így 
Villány már 1987-ben elnyerte a „Szőlő 
és Bor városa" megtisztelő címet. 

A BORTURIZMUS ELSŐ HAZAI BÁS¬ 
TYÁJA A VILLÁN Y-SIKLÓS BORÚT. 

A legszebb és legizgalmasabb a Villányi 
borvidéken végig húzódó Borút, amely 
temérdek látnivalóval ajándékozza 
meg az erre járókat, hiszen alig pár 
kilométeren belül számos különleges¬ 
séget fedezhetünk fel. Nem szabad 
megfeledkeznünk a Harkányi gyógy¬ 
fürdőről, a Máriagyűdi kegyhelyről, a 
Siklósi Várról és a kiváló Tanösvényről 
sem. 

Villány minden évben számos 
programmal várja az idelátogatókat. 
Fontos megemlíteni a Harkányi Szüreti 
Fesztivált, amely 2016. szeptember 2. 
és szeptember 4 között várja az érdek¬ 
lődőket és a minőségi borok kedvelőit. 
De számos élményt biztosít az Európai 
Bordalfesztivál is, amely 2016. szep¬ 
tember 23. és szeptember 25. között 
várja az idelátogatókat. ••• 



REKLÁM 


RÍKEN 

Vásároljon Riken téli gumiabroncsot a TESCO kijelölt üzleteiben 
és szereltesse fel bruttó lOOOFt/db kedvezménnyel a MARSO 
által kijelölt gumiszervizekben! 


Tudtad-e? 

A MARSO Kft nemcsak gumiabroncsokat 
értékesít és szerel, hanem autószerviz 
szolgáltatásokkal is várja új és leendő autós 
ügyfeleit országszerte 25 Marsopontban. 





motor klíma olaj 

diagnosztika szerviz csere 



futómű 

állítás 


A tájékoztatás nem teljeskörű. 
Részletek: www.gumikupon.hu 
Promóció érvényes: 
2016.09.08.-2016.12.17. 



abroncs 

hotel 



gumi 

szerviz 



autó 

mosó 



műszaki 

vizsga 
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A SZEPTEMBER KÉTSÉG KÍVÜL A GASZTRONÓMIAI 
FESZTIVÁLOK HÓNAPJA MAGYARORSZÁGON, ÍGY 
TÖBB LEGENDÁS ESEMÉNY IS KÖVETKEZIK SORBAN 
A VILLÁNYI VÖRÖSBOR FESZTIVÁLTÓL A CSABAI 
KOLBÁSZFESZTIVÁLIG. MEGKEZDŐDTEK ORSZÁGSZERTE 
A KÜLÖNBÖZŐ RENDEZVÉNYEK IS, MELYEK 
EGÉSZEN OKTÓBERIG TARTANAK. Ml MOST A HAZAI 
GASZTROFESZTIVÁLOK KÖZÜL AJÁNLUNK NÉHÁNYAT! 


HAGYMANAP ÓPUSZTASZER 
2016 

2016. SZEPTEMBER 17. 

6767 ÓPUSZTASZER, SZOBORKERT 68. 

Az Ópusztaszeri Nemzeti Történeti 
Emlékpark 2016. szeptember 17-én újra 
megrendezi a Hagymanapot. Termé¬ 
szetesen ezen a napon sem maradhat 
el a népzene és a néptánc sem, kiváló 
hangulatot teremtve a skanzenben. 

ŐRSÉGI TÖKFESZTIVÁL 2016 

2016. SZEPTEMBER 23-25. 

9941 ŐRISZENTPÉTER, SZALAFŐ, 
MAGYARSZOMBATFA, NAGYRÁKOS 

A Nyugat-Dunántúli Régió kiemelt kul¬ 
turális és örökségturisztikai, valamint 
a legnagyobb gasztro- turisztikai ren¬ 
dezvénye. A népi játékok és művészeti 
bemutatók forgatagában megismer¬ 
kedhetnek a tök helyi kultuszával, a 
humoros vetélkedőkön pedig minden 
korosztály megmérettetheti magát. 

MOHÁCSI SZÜRETI-ÉS 
BORFESZTIVÁL 2016 

2016. SZEPTEMBER 24. 

7700 MOHÁCS, SZŐLŐHEGYI 
RENDEZVÉNYTÉR 

A mohács Szüreti- és Borfesztivál sok¬ 
sok zenével, tánccal, látványos szüreti 
felvonulással, vásárlással egybekötött 
borkóstolással, szabad tűzön készült 
ételek főzőversenyével, alkalmanként 
egy-egy sztárvendég fellépésével és 
még sok meglepetéssel vár. 
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VILLÁNYI VÖRÖSBOR 
FESZTIVÁL 2016 

2016.09.30. -10.02. 

7773 VILLÁNY, VILLÁNYI 
RENDEZVÉNYTÉR 

A szeptember 30. és október 2. 
között megrendezésre kerülő Villányi 
Vörösbor Fesztivál, az ország egyik 
legismertebb és legkedveltebb szüreti 
fesztiválja. A látogatók szórakoztatásá¬ 
ról a közel 50 sokszínű gasztronómiai, 
kulturális és zenei program gondosko¬ 
dik. A legkedveltebb hazai együttesek 
mellet, a világ-, és a népzene megke¬ 
rülhetetlen képviselői, valamint a helyi 
és a környékbeli hagyományőrző cso¬ 
portok is helyet kapnak a színpadokon. 

SZENT FERENC-NAPI 
PAPRIKAFESZTIVÁL 2016 

2016. OKTÓBERI. 

6725 SZEGED, MÁTYÁS TÉR 26. 

Az idén, 2016. október i-jén már 
negyedízben megrendezésre kerülő 
fesztiválon Szeged piros aranyát, azaz 
a fűszerpaprikát ünnepelik az Alsóvá¬ 
rosi Ferences templom és kolostorban 
(Mátyás tér) és Alsóvárosi Napsugaras 
Tájházban. A rendezvény központjá¬ 
ban a ferencesek által Szegeden meg¬ 
honosított fűszerpaprika és a kolostori 
gyógyító hagyományok felidézése áll. 


BALATONI HALFESZTIVÁL 
2016 SIÓFOK 

2016. OKTÓBER 7-9. 

8600 SIÓFOK, FŐTÉR 

Idén negyedik alkalommal rendezik 
meg a Siófoki Halfesztivált október¬ 
ben, népszerűsítve a halételeket, 
főként a balatoni halat, és bizonyítva, 
hogy ősszel is vonzó, színvonalas 
programlehetőségeket lehet bizto¬ 
sítani az üdülőrégió vendégeinek, 
lakóinak. 

JUBILEUMI CSABAI 
KOLBÁSZFESZTIVÁL 2016 

2016. OKTÓBER 28-31. 

5600 BÉKÉSCSABA, VÁROSI 
SPORTCSARNOK ÉS KÖRNYÉKE 

A Csabai Kolbászfesztivál immár 20. 
jubileumi alkalommal arra vállalko¬ 
zik, hogy a település hagyományai¬ 
ban emblematikus szerepet betöltő 
disznótartás, feldolgozás, kolbász¬ 
készítés köré olyan igényes, sokrétű 
programot biztosítson, mely a 4 nap 
alatt több mint 100.000 bel- és kül¬ 
földről egyaránt érkező vendégnek, 
de a helyi lakosságnak, mondhatni a 
vendégfogadóknak is emlékezetes, 
maradandó élményt nyújtson. 


MÁRTON NAPI LIBÁLÁKOMA 
2016 HAJDÚSZOBOSZLÓ 

2016. NOVEMBER 11-13. 

4200 HAJDÚSZOBOSZLÓ, SZENT 
ISTVÁN PARKI. 

November második hétvégéjén Márton 
napi torkoskodás vár mindenkit három 
napon keresztül Hajdúszoboszlón. Már¬ 
ton nap alkalmából új borral és libából 
készült ételekkel várják a látogatókat a 
Márton Napi Libalakoma vendéglátói. A 
rendezvényen a libából készített ételek 
választéka mellett a magyar pincészetek 
újbor kínálatából is válogathatnak a 
látogatók. A liba napi lakoma az év záró 
gasztronómiai eseménye Hajdúszobosz¬ 
lón, mely több zenés és kulturális prog¬ 
rammal is szórakoztatja az érdeklődő 
közönséget. 

GYULAI MÉZ- ÉS 
MÉZESKALÁCS FESZTIVÁL 2016 

2016. DECEMBER 9-11. 

5700 GYULA, AJTÓSSY ÚT. 2-10. 
SPORTCSARNOK 

Gyulai Méz- és Mézeskalács Fesztivál 
2016. december 9-11. között. Három nap, 
amikor minden a mézről szól. Mézes¬ 
kalácsosság, méhészet, gasztronómiai 
élmények és turisztikai látványosság 
várja az érdeklődőket, idén nyolcadik 
alkalommal. ••• 
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VIRÁGKÖTÉSZET 

A virágrendezés és a virágkötészet művészete 
rég elhagyta a virágboltokat. A növények betér¬ 
tek a nappaliba, lakásunk és erkélyünk díszévé 
váltak, és az elkövetkező időszakban egész 
biztosan azok is maradnak. 

POZSGÁS PEZSGÉS 

A szezon legdivatosabb növénytrendjét a kak¬ 
tuszok és pozsgások határozzák meg. A sivatagi 
növények a feledékeny viráglocsolók ideális 
lakótársai. Ültesd őket befőttesüvegbe, töltsd 
meg az üveget kaviccsal és földdel úgy, hogy 
jól látszódjanak a színes rétegek, majd akaszd 
zsinórra - kész is a lakásdísz! 


AMI FELDOB, 
ami inspirál 

VISSZATÉRT A SZÉP TÁRGYAK KULTUSZA, ISMÉT HÓDÍTANAK A KÉZMŰVES 
TERMÉKEK. A KONYHÁBAN, A LAKÓTEREKBEN ÉS A RUHÁSSZEKRÉNYBEN IS 
ISMÉT A GONDOSAN MEGTERVEZETT RÉSZLETEK SZÁMÍTANAK. A LEGJOBB, 
HA MAGAD KÉSZÍTED LAKÁSOD DÍSZEIT! 




egy sima, 
egy fordított 

Bár a kézimunkázásról még 
mindiga karosszékben üldögélő 
nagymama alakja jut az eszünk¬ 
be, a fiatalok körében is akadnak 
rajongóik. Nemcsak klasszikus 
kötött sálat készíthetünk szeret¬ 
teinknek - a hímzés és a varrás is 
egyre népszerűbb. Érdekes trendet 
jelent a makramé, amely rafinált 
csomózási technika. Egyszerű 
zsinórból fali szőnyeget, táskát vagy 
ékszereket is készíthetünk vele. A 
kézimunka megnyugtat, az elkészült 
tárgy pedig személyes és egyedi 
ajándék lehet. 



A vörösréz rendkívül mutatós 
alapanyag, az utóbbi időben pedig a 
bútorgyártás és a lakberendezés egyik 
nagy kedvence lett. A csillogó lámpák, 
tálak, gyertyatartók és bútorelemek 
a divatos otthon nélkülözhetetlen 
kiegészítői. A vörösréz nagyon jól 
illik a loft típusú helyiségekbe, ahol 
a fa és a fém kapja a legnagyobb 
hangsúlyt, meleg színe miatt azonban 
a meghitt hangulatú belső terekben is 
megjelenhet, például fémes árnyalatú 
textilanyag vagy szőnyeg formájában. 
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bolhapiacok 

Függővé teszik az egyedi bútorok és régi biciklik 
szerelmeseit, a bakelitlemez-gyűjtőket és a 
porlepte különlegességek kutatóit. Porallergiás 
vagy? Vadássz különleges tárgyakra az aukciós 
oldalakon! 


KERÁMIA 

A kerámia edények mindennapja¬ 
ink fontos részét alkotják. Eszünk 
és iszunk belőlük, virágokat helye¬ 
zünk el bennük, polcokat díszítünk 
velük. A sablonos étkészletek nap¬ 
ja leáldozott - az iparművészek és 
a formatervezők új életet leheltek 
a közönséges tányérokba. A 
dizájnos étkészletek és ötletes for¬ 
májú vázák a korszerű lakásbelső 
elválaszthatatlan részét képezik. A 
modern formák mellett azonban 
most a hagyományos, korongo- 
zott, kézzel festett kerámiaedé¬ 
nyek is rendkívül népszerűek, a 
nagymúltú fazekasműhelyek pedig 
igazi reneszánszukat élik. 



főzőtanfolyam 


Nagy családi vendégség, anyósod szigorú szeme, és csak fél napod van arra, hogy 
olyan vacsorát készíts, amivel mindenkit elbűvölsz... Ha ismered a konyha minden 
titkát, biztosan kedveled az ilyen kihívásokat. Nem mindegyikünk ilyen járatos azonban 
a fazekak és serpenyők világában, így egyre népszerűbbé válnak a főzőtanfolyamok 
és főzőiskolák. Oktatóik olyan szakemberek, akik akik bárkivel képesek megszerettetni 
a konyhaművészetet, ami nagyon fontos - a jól sikerült ételek egyik legalapvetőbb 
összetevője ugyanis a megfelelő hozzáállás. A főzőiskolák résztvevői megismerkednek 
a legfontosabb konyhai technikákkal és főzési módszerekkel, amelyekkel a legkétbal- 
kezesebb szakácspalánták is ízletes ételeket készíthetnek, és a mindennapok rutinja 
élvezetté válik. Egy-egy ilyen tanfolyam remek ötletet jelent akkor is, ha nem tudjuk, 
mit kezdjünk szabad délutánjainkkal. A főzőiskolák pároknak, szingliknek, sőt, gyere¬ 
keknek is szerveznek tanfolyamokat. ••• 
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HOROSZKÓP 



KOS 21111-19 IV 

Az őszi idő nem hat pozitívan a han¬ 
gulatodra és a közérzetedre. A bo- 
rongós napokon jól jöhet egy kis 
jóga, tánc vagy úszás. Szeptember 
elején összekülönböztök az egyik 
szeretteddel, ami sok feszültséget 
okoz. Hamarosan azonban mindent 
tisztáztok, és egy idő után már nem 
is fogtok emlékezni a konfliktusra. 
Szerencsés nap: X.12. 



RÁK 22 VI-22 VII 



BIKA 20 IV-22V 

Az utóbbi hónapok megfeszített 
munkája és a számítógép előtt 
töltött hosszú órák után gerincprob¬ 
lémákkal fogsz küszködni. Figyelj 
a tested jelzéseire: itt az ideje, hogy 
lassíts, lazíts és magaddal is törődj 
egy kicsit. Az érzelmi életed jobb 
már nem is lehetne. Csodálatos ősz 
vár kedvesed karjaiban. 

Szerencsés nap: IX.24. 



OROSZLÁN 23 VII-23 Vili 


IKREK 23 V-21 VI 

Nem kell mindenben a legjobbnak 
lenned. Ahelyett, hogy szemrehá¬ 
nyást tennél magadnak az apró 
sikertelenségekért, örülj annak, amit 
sikerül elérned. Az elkövetkező hóna¬ 
pokban új ismeretségeket kötsz, üzle¬ 
ti ügyeidet siker koronázza. A feszült 
helyzetekből gyors észjárásod és 
humorérzéked segít kilábalni. 
Szerencsés nap: X.i. 



SZŰZ 24 VI11—22 IX 


Jól gondold meg, hogy tényleg teljesen 
meg akarsz-e bízni valakiben. Barátsá¬ 
gosnak tűnik, de saját céljaira akarja 
felhasználni a rábízott titkokat. Szeren¬ 
csére a partnered minden helyzetben 
segítségedre lesz, ami még szorosabbra 
fűzi kapcsolatotokat. Komolyan gondol¬ 
kodni kezdesz azon, hogy összekössé¬ 
tek életeteket. 

Szerencsés nap: IX.29. 


Adj hangot a véleményednek, akkor is, 
ha különbözik a többiekétől. Csak így 
érsz el sikert és harcolod ki kollégáid 
elismerését. Beosztottjaid értékelni 
fogják kreatív hozzáállásodat, ami a 
fizetéseden is meglátszik majd. Mozogj 
gyakrabban, étkezz egészségesebben 
és magad is meglepődsz azon, milyen 
nagy hatással lesz rád a fitt életmód. 
Szerencsés nap: XI.5. 


Kirobbanó természeted megviseli 
azokat, akikkel egy fedél alatt élsz. 
Ahelyett, hogy minden apróságért 
kivernéd a balhét, inkább a sportban 
éld ki magad, és - ami a legfontosabb 
- dolgozz magadon! A munkádban az 
utóbbi nehéz hónapok után nyu- 
godtabb időszak vár, úgyhogy végre 
fellélegezhetsz. 

Szerencsés nap: XI.14 
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MÉRLEG 23 IX-22X 

Mindennek megvan az ideje. Ezért 
ha a partnered még nem áll készen a 
nagy változásokra, ne erőltesd őket, 
mert csak rontasz a kapcsolatotokon. 
A sorsnak jó tervei vannak Veled, 
csak légy türelmes. Az anyagiakra 
nem kell panaszkodnod, úgyhogy ké¬ 
nyeztesd magad, szerezz magadnak 
apró örömöket. 

Szerencsés nap: X.io. 



BAK 22X11-19 I 

Legyengültél és rossz a hangulatod, amit 
a folyamatos feszültségnek köszönhetsz. 
Ha pár napra szabadságot veszel ki, 
tépett idegeid megnyugszanak és visz- 
szanyered erőidet. Partnered csak arra 
vár, hogy elvihessen egy romantikus 
hétvégére. Kedvenc előadóművészed 
koncertje remek ürügy lehet arra, hogy 
együtt elutazhassatok valahová. 
Szerencsés nap: X.22. 


ősz 



SKORPIÓ 23 X-21 XI NYILAS 22 XI-21 XII 


Az utóbbi hónapokban nem kímélt a 
sors, most azonban busásan megjutal¬ 
maz. Gondoskodásod és odaadásod 
elismerésre talál. Értékes kapcsolato¬ 
kat nyersz, a közvetlen környezetedből 
pedig valaki olyan meglepetést szerez 
neked, amire egész életedben emlé¬ 
kezni fogsz. Törődj az egészségeddel 
- végezz szűrővizsgálatokat. 
Szerencsés nap: IX.19. 



Bár nem tervezted, az életedben 
forradalmi változások mennek végbe, 
ami hamarosan nagy megelégedett¬ 
séggel tölt el. Szívfájdalmad elmúlik, 
érzed, hogy valaki szeret és fontos vagy 
neki. A komplexusaidat mintha elfújták 
volna, amit elsősorban kedvesednek 
köszönhetsz. Most már végre hinni 
fogsz magadban! 

Szerencsés nap: XI.8. 


x 


VÍZÖNTŐ 20 1-18 II HALAK 19 11-20 III 


Nem találod meg életed párját, ha 
folyton csak otthon, a négy fal közt 
töltőd a szabadidődet. Találkozz az 
ismerőseiddel, köss új ismeretsége¬ 
ket, és Ámor nyila hamarabb utolér, 
mint gondolnád. A karriered szédítő 
gyorsasággal szárnyalni kezd, ami nagy 
örömmel és megelégedéssel tölt el. 

Szerencsés nap: IX.17. 


Szállj szembe az árral - ne törődj 
azzal, mit mondanak mások. A követ¬ 
kező hónapokjó alkalmat jelentenek 
arra, hogy megvalósítsd álmaid és új 
korszakot kezd. Kockáztass bátran, 
mert csak így nyerhetsz. Ne halaszd 
későbbre a fontos beszélgetéseket. 
Jobb, ha mindent azonnal tisztáztok! 

Szerencsés nap: X.9. 
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SUDOKU 

EGY 3* 3 NÉGYZETBŐL ÁLLÓ NAGY NÉGYZETBEN HELYEZD EL A SZÁMOKAT 1-TŐL 
9-IG ÚGY, HOGY EGYTETSZŐLEGES SORBAN, OSZLOPBAN ÉS HÁROMSZOR HÁRMAS 
NÉGYZETBEN MINDEGYIK SZÁM CSUPÁN EGYSZER FORDULJON ELŐ. 
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Tesco Finest 


Tegye különlegessé 
estéjét egy 
pohár fehérborral! 

Tesco Finest 

Neszmélyi Irsai Olivér 


Chablis Grande Cuvée 

A zamatos zöldalma teszi 
intenzíven frissé ezt a francia 
bort, melynek változatos 
ízvilága nem tolakodó. 


Melegeshegy zamatos szőlőiből 
készült friss, ropogós és illatos 
fehérbor. Könnyedségét enyhén 
szénsavas jellege emeli ki. 



Tesco Finest 

Steillage 

Mosel 

Riesling 


Tesco Finest 

Swartland 
Chenin Blanc 


Több mint egy lágy, virágos aromájú 
német bor. A citrus és barack nyomai 
mögött a tapasztalt ízlelők szilárd, 
acélos jelleget fedeznek fel. 


Dél-Afrika elismert swartlandi 
borászainak műve, melynek érett 
aromáit lágy körte, fűszeres ízek és egy 
leheletnyi kajszibarack egészíti ki. 


TESCO 


Jó dolgok várnak 






VÁSÁROLJON 

OTTHONRÓL, 

KÉNYELMESEN! 


Vásároljon online! 


Megéri online vásárolni, mert: 

• több mint 20 000 termékből válogathat 

• rendelését házhoz szállítjuk 


• termékeink frissen, kiváló állapotban 


kerülnek kiszállításra 





